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Revizak jde sedét za solarniho barona.

Ne nestalo se to v Bélorusku nebo v Rusku, ale v Cechach presnéji
fe¢eno u Krajského soudu v Brné, kterému predsedal Mgr. Tomas
Kurfirt. Na pocatku byla prostd hamiznost. KdyZ podnikatel Ing. M.D.
v listopadu 2010 zjistil, Ze stat nedodrzi maximalni snizeni vykupnich
cen elektfiny z fotovoltaickych elektraren a snizi pro rok 2011 ceny o
vice nez 50%, rozhodl se predstirat dokonceni své elektrarny na
stiese JITKA Otin jiz v roce 2010. Pivodné planoval jeji vystavbu az
v roce 2011 a v listopadu 2010 nemél nataZen jediny kabel a
zaSroubovdn ani jeden Sroub, ale papir snese vse. A tak vyplnil
Zadost o licenci, zaplatil si faleSnou revizni zpravu a pracovnikim
distributora EON pfi prvnim paralelnim pfipojeni predstavil jinou
svou elektrarnu instalovanou na zemi, kterou pojmenoval Etapa3
Otin, tedy stejné jako byla oznacena fingovana elektrarna. No a
dokonale podvedeni pracovnici EONu, které provazel po podvriené
elektrarné sam Ing. M.D., vyplnili vSechny Gdaje do papird véetné
nazvu v té dobé neexistujici elektrarny. Na rozdil od jinych
kvazipodvodl, kdy kvili jednomu nezapojenému kabelu Zalobci
Zaluji zlocinné spolceni, v tomto pfipadé se jednalo o promysleny
podvod se Skodou ve stovkach milioni K¢. KdyZ v roce 2015 zacala
policie tento podvod vysetfovat, zdadlo se, Ze véc bude mit rychly
pribéh a skonéi spravedlivym odsouzenim skuteéného podvodnika
Ing. M.D. Kromé satelitnich snimk(, které zobrazovaly misto
solarnich paneld prazdnou stfechu JITKA Otin, policie méla i celni
deklarace, které prokazovaly, Ze Ing. M.D. nemél jesté v bfeznu 2011
v CR dostate¢ny poclet soldrnich panelil pro stavbu fingované
elektrarny. Policie méla i zpravu banky, kterd prokazovala, ze ke
konci roku 2010 byla elektrarna na stfeSe dokoncena z maximalné
30%. Policie méla odposlechy, doklady o falSovani revizni zpravy,
prosté méla Ing. M.D. tak zvané ,na lopaté”. JenomZe penize jsou
mocna zbran a Ing. M.D. jich ma hodné. A tak prdzdnou stfechu
vysvétlil nutnou opravou strechy, kdy z nékolika denni opravy par
kouskd stfechy se néjak rozvinula Udajna vyména celé stfechy.
ROzné revizni zpravy vysvétlil zmatenosti revizniho technika a
chybéjici panely v CR vysvétlil origindInég, a to tak, e ve skute¢nosti
chybély na jinych elektrarnach, které Ing. M.D. dodaval pro nic
netusici jiné podnikatele, krom jiného v Oblekovicich. Aby si zajistil
dlvéryhodné alibi, tak rovnou podal trestni oznameni na nic netusici
majitele a revizaky elektrarny v Oblekovicich. Zajisténi dokonalého
alibi se ujala Narodni centradla proti organizovanému zlocinu.
Odbornici zvykli odhalovat organizovany zlocin zcela pominuli ze
strany Ing. M.D. podepsané smlouvy se zavazkem dokoncit
elektrarnu do 15.11.2010. Pominuli Ing. M.D. dodanou revizni
zpravu, pominuli Ing. M.D. podepsany predavaci protokol s datem
predani v roce 2010. Pominuli satelitni snimky z pocatku listopadu
2010, které prokazovaly dokoncenost 75% elektrarny. Pominuli
faktury za dodavky znacného mnozZstvi elektfiny dodané do
distribucni sité v Oblekovicich jiz z prosince 2010. Pominuli doklady o
prevodu vice nez 75 milion K¢ na ucet firmy Ing. M.D. za dodanou
elektrarnu dle platné smlouvy. Pominuli, Ze jediné osoby, které se
v letech 2010 a 2011 na elektrarné v Oblekovicich pohybovaly, byli
pracovnici firmy Ing. M.D. a samotny Ing. M.D., ktery dokonce sam
osobné predvadél elektrarnu v  Oblekovicich pracovnikim
distributora elektrické energie pfi UspéSném prvnim paralelnim
pripojeni do sité v prosinci 2010. O vSech téchto dikazech prohlasil
Ing. M.D., Ze je zfalSoval. Nejspise motivovanym soudclim se
dokonce nebal Ing. M.D. tvrdit, Ze za udajné fingovanou dodavku
elektrarny v Oblekovicich mu majitel zaplatil pfes 75 miliont K¢. Ing.
M.D. byl také hlavnim a defacto jedinym svédkem obZaloby. Plan
Ing. M.D. byl prosty. Pokud budou odsouzeni majitel a revizak

elektrarny v Oblekovicich a pokud budou soudci mit klapky na usich
a oCich v procesu o elektrarné v Otiné, podafi se nastolit zdani, ze
panely nechybély v Otiné, ale v Oblekovicich a celni deklarace budou
takto zdanlivé vysvétleny. A protoze u nékterych motivovanych
soudcl staci vyvolat jen pocit zdani, mohla by obhajoba Ing. M.D.
vyjit. VSe bylo v rukou sendtu Mgr. Tomase Kurfifta, ktery soudil
kauzu Oblekovic. Aby soudci potvrdili alibi Ing. M.D., coZ se zda bylo
jejich hlavnim ukolem, museli posvétit svédectvi Ing. M.D., ktery se
ptiznal, Ze zfalSoval asi 10 pravnich dokumentd, ktery zinkasoval za
dle ného zinscenovanou stavbu vice nez 75 milion0 a jehoZ soudu
znamou motivaci bylo vyvinit se z podvodu v Otiné. Soudclim se to
nakonec podatilo. Jejich Usudek nenahlodaly ani satelitni snimky, ani
udaje ze zaplombovaného elektroméru prokazujici vyraznou vyrobu
elektfiny jiz v roce 2010. Soudci dokonce uznali pravdivym tvrzeni, Ze
cca 2500 solarnich panell na elektrarnu, coZ predstavuje asi tyden
prace pro 10 délnikG vybavenych tézkou technikou, namontovali
néjaké zcela neznamé osoby, asi nejspise mimozemstané a zadarmo,
protoZe jak si jinak vysvétlit existenci téchto panelt na satelitnich
snimcich, kdyz Ing. M.D., ktery za né inkasoval penize, tvrdil, Ze on je
nedodal ani nenamontoval. Pfedevsim soudci senatu Mgr. Kurfifta
seznali pravdivym tvrzeni soudné trestaného podvodnika, toho ¢asu
obZalovaného z podvodu velkého rozsahu a neuvéfili bezihonnému
revizakovi, ktery tvrdil, Ze elektrarnu revidoval zcela hotovou a
dokoncéenou jiz v listopadu 2010. A nejen to, Ing. M.D., ktery se
pfiznal k udajnému falSovani zadosti o licenci, k prodeji udajné
falesné revizni zpravy, falSovani smluv a predavacich protokoll a
podvodu pracovnikl distributora a ktery inkasoval za dle néj
fingovanou dodavku vice neZz 75 miliont K¢, nebyl viibec v této véci
obvinén, a tedy obZalovan, a tedy odesSel od soudu Mgr. Kurfirta
zcela bez trestu a bezdhonnému revizdkovi pred dichodem, ktery
inkasoval za vypracovani radné revize 10 tisic K¢, nadélili pani soudci
4 roky nepodminéné a Ghradu bezmala 100 milionové kody. Ze to
hlava nebere? No on to nebere predevsim Zaludek. Co se musi stat,
aby soudce poslal do krimindlu nevinné lidi a odsoudil je k doZivotni
bidé jenom proto, aby pomohl vyhnout se trestu podvodnikovi,
ktery pripravil stat o stovky milion(i K¢? Kolik stoji svédomi soudce?
Kolik stoji sluzby statniho zastupce, ktery nevahd zmanipulovat
dlkazy proti nevinnym jen proto, aby uchranil trestu podvodnika?

Je na case, aby do krimindlu zacali chodit statni zastupci. |
nezavislost ma své meze a ty meze jsou dany trestnim zdkonikem.
Trestné Ciny a zloCiny, které nastavuji statnim zastupcdm limity se
jmenuji NadrZzovani, Mareni Ukoll Uredni osoby a ZneuZiti pravomoci
uredni osoby. JenZe kapfi si rybnik nevypusti. Dokud statniho
zastupce muZe obZalovat pouze a jen jeho kolega, pricemz riskuje, Ze
bude sam obzZalovan ve zinscenované odveté, bude kvést mafianska
trestnd Cinnost v téchto kruzich. Statni zastupci nejsou lidé z jiné
planety. Maji stejné geny, jako ostatni obcané. Vyrlstali ve stejném
prostfedi. Odlisuji se tim, Ze jsou mnohem vice vystaveni tlaku na
jejich ovlivnéni. Statistika by tedy méla vykazovat v jejich fadach
obdobnou nebo spiSe vétsi kriminalitu, nez ve zbytku spolec¢nosti.
JenomZe ona to nevykazuje. Neni znam pfipad jediného statniho
zastupce obZalovaného z trestného Cinu souvisejiciho s jeho funkci.
To svédci o prohnilosti struktury statniho zastupitelstvi, to svédci o
nefunkénosti kontrolniho systému mezi témito verejnymi zalobci.

Ing. Martin Lang



Néco na zahrati

Tohle ro¢ni obdobi nemdam viibec rdd. Kopacky jsem na néjakou
dobu uklidil do skiiné, pfi béhdni na sobé musim mit vic vrstev
neZ cibule a na vylety jezdime se Zenou leda prstem po mapé.
Prosinec, leden a tiinor jsou mésice, kdy musim nékteré své oblibené
aktivity uloZit k zimnimu spanku. Prosinec, leden a tnor jsou
mésice, které fada z nds chce hlavné néjak preZit. V ruce drzite

specidlni vyddni deniku Metro, které prindsi deset tipii, jak se
poprat se zimou. Clanky si navic kladou za cil zahf4t u srdce. Jakmile
doctete i posledni tip, mtZete se diky naSim novindm zahfat jesté
jinak. Pokud madte krb... Nebo, a to je ta lepSi varianta, Metro
predejte ddl. Tfeba babicce nebo sousedovi. To vds pro zménu zahieje
dobry pocit, Ze nékomu udéldte radost. Minimdlné ndm urcité!

MAREK HYR, VEDOUCI VYDAN{

Rymicka a kasel. Nepratelé vsech
maminek. Mame tipy, jak lécit malé
usmrkanky. Misto do lékarny vas
ale zavedeme na louku. Strana 4

Uz jste zkusili teplé pivo? Ano, ctete
spravné. Zrzava dobrota nemusi byt jen
paradné vychlazena. Mize byt i ohfata
nebo klidné svarena. Strana 5

Minus 130 stupiiti Celsia. Umite si to
predstavit? Zadny strach, tady nejde
o zadny drasticky mraz. Naopak,

chlad pfi kryoterapii léci. Strana 6

Tohle vydani mlzete vyuzit -
hned dvakrat. Jednou ke ¢teni, :
podruhé k tvoreni. Navod,

jak prezit dlouhé zimni

vecery, je na strané 8.

Blizi se zac¢atek nového

roku. Cas predsevzeti.

Vy ale necekejte a s béhanim
zacnéte uz dnes. Rady, jak
na to, najdete na strané 9.

Vyndejte ruce z kapes. Jde se tvorit.
Zapomente na snéhulaky. Ty uz nejsou
v madé. Ted fréi land art. Co to je?
Listujte stranu 10. 1

4

PROFIMEy,

Nejspis ji pijete jen v zimé. VSak ma takovy
svatecni punc. Jak vybrat tu spravnou medovinu,
zjistite na strané 12.

V zimé travime vic ¢asu doma, takze je
treba to mit v bytecku utulné, uklizené

i praktické. Neni toho malo! Priivodce
zdravou domacnosti najdete na strané 14.

Poradné ponozky a boty s koziskem. Zimni klasika.
Ale co to zkusit obracené? Treba s minimalni podrazkou?
Pro fenomén barefoot si vySlapnéte na stranu 16.

Svacinka musi byt zdrava a jesté
i it. M3
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Domaci pomocnici

Dospélym pomaha stejna
medicina jako détem. Ale
mohou pridat ostre;jsi kalibr
a vice vyrazné chuti.

e Conanachlazeni a lehkou
virézu? ,Jsem zastdncem jed-
noduchosti. Z lehké virdzy,
kterd nas otravuje Unavou
a bolestmi hlavy, nas maze
dostat zazvorovy ¢aj, skofice
ikFen,“ radi bylinkarka Anna
Bednarova.

Horkou vodou zalijte jeden
kus skofice, lZici nakrajené-
ho zazvoru, nechte louhovat
pod poklickou pdl hodiny

a vypijte. Je to zhruba na pal
litru ¢aje. ,Dllezité je to vy-
pit jesté horké, caj dost pali,
zahfiva a krasné voni. Po
zchladnuti mizete pridat
med. Neni pro ty, kdo jsou
citlivi na zazvor & skorici,”
doplniuje bylinkarka.

Maximalni denni davka
zazvoru jsou Ctyfi gramy.
Zazvor a skofice maji anti-
bakteridlni i antivirové Gcin-
ky, podporuji také imunitu
a traveni.

Skvély pomocnikem na imu-
nitu je i kfen selsky. Ten po-
maha také proti kasli a dopl-
ni vitamin C a dalsi mineraly.
V dobé nachlazeni ho mdze-
me jist zhruba lZici denné.
Dlouhodobé by se uZivat ne-
mél. Nejvétsi silu ma zacer-
stva. Pridejte si ho do poma-
zanky nebo udélejte pastu

s octem, olejem, soli

a cukrem —vydrZi vam

ve sklenicce v chladnicce
nékolik mésicd.

Kde hledat v prirodé 1ék
pro malé usmrkanky?

Vitamin C mlzete
doplnit tieba
sipkovym cajem.
V ném je take
spousta minerald.

Na podzim tvrdé udeftily dét-
ské rymicky a kasel. VSechny
sirupy ¢i podpirné 1éky bohu-
Zel nejsou pro nejmensi déti.
Navic do nich tézko dostane-
te hotké nebo kyselé sirupy.
Pfiroda nabizi mnoho 1éka
levnéji a casto vdim mohou
rist za humny. Po ¢em sdh-
nout, radi bylinkdfka Anna
Bedndrova, zakladatelka face-
bookové strdnky Bylinkové
radosti, skupiny Bylinky, do-
mdci vyroba a tvofeni, a ma-
minka dvou déti.

Slabé bylinkové caje mo-
hou déti uz od pul roku. ,,Pre-
ventivné nejen proti rymé
muZeme dit détem caj z listu
jahodniku, kvétu bezu, me-
dunky, mésicku, rakytniku.
Ale nejvétsi prevence je cho-
zeni ven na Cerstvy vzduch,
dostatek slunicka a vitami-
nuD,“ radi bylinkdfka a doda-
vd: ,Mam rdda bylinky na piti
na chut i jako prevenci a hod-
né je obménuji.“

Nékteré bylinky se ale ne-
hodi uZivat moc ¢asto, napfi-
klad hefmadnek. ,Ale cas
od casu si ho ddt mizZete,*

fikd. Vitamin C 1ze doplnit pi-
tim $ipkového ¢aje. Obsahuje
ispoustu minerdlt. Cécko na-
jdete také v trnkach. Jejich
chut je ale dost trpkd, proto
se nabizi udé€lat z nich sirup.
Sipkovy ¢aj 1ze pfipravit né-
kolika zptisoby. ,MiZeme ho
macerovat zastudena pfes
noc a pak ho trochu ohfdt
anebo povafit deset minut
celé sipky, ty pak muizete po-
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uvadi, Ze je v nich vitamin C
tak stdly, Ze vydrzi az ptl ho-
diny varu. ,Rdda ho vafim, na-
vic si $ipky trochu pomac-
kiam, at se uvolni §tdva,
a zkombinuji je také s jinymi
bylinkami, podle moZnosti
a potizi,“ dodava.

Jak do déti dostat kysely
Sipkovy caj? ,MizZete ho
zkombinovat s ¢ajem z mate-
fidousky, divizny ¢i bezu. Ty
maji naslddlou chut. Do vlaz-
ného Caje pfidejte také tro-

chu medu,” radi bylinkdfka.
Pfipadné dopliite domdcim si-
rupem, pokud se nebrdnite
cukru. ,,Sipky je tfeba vidy
slévat pfes jemné pldtynko ¢i
plenku, aby se do ¢aje nedo-
staly chloupky, které mohou
drdzdit. Stejné je to také u di-
vizny,“ varuje Bedndfrova.
Napafujete-li déti nad hor-
kou vodou, mtiZete pfidat ma-
tefidousku, dobromysl, kvét
slézu a proskurniku. ,Pro
déti je vhodnd také majordn-
kova masticka, kterou si mi-
Zete vyrobit doma sami tfeba
z oleje a bambuckého mdsla
nebo z klasického madsla
a pak ji vtirat do nosu,” radi
Bedndfova a dopliuje: ,, Také
si mtZete vyrobit olejové ka-
picky naloZenim bylinek
do oleje a pak je pouZivat
na uvolnéni nosu — maceruj-
te v kvalitnim rostlinném ole-
ji hefmdnek, majordanku
a mdtu alesponl dva tydny
a pak slijte. A samozfejmé
soucasné lze pit i ¢aj na na-
chlazeni napfiklad s lipou, be-
zovym kvétem, jitrocelem,
meésickem.“ LUCIE MOTTLOVA

Dobré rady

V pfirodé najdete bylinky,
které pomohou s kaslem
i horeckou.

o Na suchy kasel pomaha kvét
slézu, divizny, lipy, bezu
a pro déti je skvély proskurnik
lékarsky — jeho kvét a vice
ucinnych latek ma i korfen.

o S vlhkym kaslem pomiize
prvosenka jarni, divizna,
majoranka.

o Na kasel obecné mohou déti
uzivat také jitrocel. Snadno
sami vyrobite jitrocelovy si-
rup. Na vykaslavani pomaha
také matefidouska, kterou m-
Zete nalozit do oleje a tim pak
natirat krk a oblast pridusek.

o Lipa je pro déti naprosto bez-
pecnad a Uzasna bylinka. Poma-
ha pfi vsech nachlazenich
a virdzach, ma i uklidnujici
Ucinky. A na horecku poméha
jesté bez cerny — kvét, hefma-
nek. ,Pokud neni horecka ab-

normalné vysokd a bezpro-
stfedné pro dité nebezpecna,
nemusime ji ihned srazet.
Kdyz ditéti nechame horecku
pfes noc nebo jeden den, ¢as-
to odchézi i s nemoci rychleji.
Horecka je nejlepsi nastroj,
jak si s nemoci poradi samo,
a posiluje samotnou imunitu
ditéte,” uzavira bylinkarka.

Lipa lédi.

PROFIMEDIA
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rosene, ne

teplého skopku
se jeho milovnici
vétsinou otresou.
Jinde je vsak
specialitou.

KdyZ se fekne Na Zatlance,
vétsina obyvatel Prahy 5 si vy-
bavi tamni gymndzium. Ve
stejné ulici v§ak byvala i hos-
padka, v niZ jsem je$té jako
zacinajici pivaf poprvé v zivo-
té vidél v akci ohfivdcek piva.
Starsi pan tam vecer co vecer
seddval u stejného stolu,
u stejného pillitru a pokaz-
dé, kdyZ mu ho vycepni pfine-
sl na stil, do néj strcil spirdl-
ku zapojenou do zdsuvky.
VZdy na stejnou dobu, kterou
odméfil na primkdch. AZ pak
si ndpoj zacal vychutndvat.
Jasné, milovnici zlatavého
moku ohrnou nos, neni nad

jedno orosené a fddné vychla-
zené. JenZe ne kazdému to vy-
hovuje, a také ne kazdému
pivu nizka teplota ,slusi“. Né-
kterd se proto serviruji v po-
kojové teploté a dokonce exis-
tuji i zimni piva, kterd doka-
Zou zahtdt.

Co se tykd teploty piva, v za-
sadé staci ridit se jednodu-
chym pravidlem: ¢im md vys-
5i obsah alkoholu, tim by
méla byt vyssi i jeho teplota
pfi servirovani. Stejné tak pla-
ti, Ze tmavd piva se maji poda-
vat pfi vys$$i teploté neZ ta
svétld.

KdyZ to vezmeme konkrét-
néji, tak na velmi nizkou tep-
lotu od nuly do 4 °C se chladi
predevSim  nealkoholickd
piva nebo piva se sniZenym
obsahem alkoholu. Pfi teplo-
té4 az 7 °C pijeme pivo ,na Zi-
zen*“, mezi 8 az 12 °C se servi-
ruji plnéj§i piva takzvané
k jidlu. Rozmezi od 12 do 14
stupni vyhovuje napfiklad
bittertim a teplotado 16 °C se

Recept na svarené pivo. Chut se od klasického lisi

Muzete si ho pripravit i doma.
Vhodna jsou zejména sladsi,
plnéjsi, méné chmelena piva.

o Budete potfebovat:
0,5l piva
2 [Zice medu
2 lZice tftinového cukru
1 svitek skofice
par kouskd hrebicku
$petku mletého zazvoru
Postup: Ingredience smichej-
te a privedte k varu. Napoj
lijte do tepluvzdornych skle-
nic a pridejte platek citronu.

bo s oh¥ivackem?
ivo se vSak da pit i svarené

Co dokaze

Chmel obsahuje latky, které
chrani pfed vznikem Alzhei-
merovy choroby, obezity
nebo rozvojem depresi.

o Pivo snizuje riziko nemoci
srdce a krevniho obéhu
umuzlnad 35azZen
nad 45 let véku.

o Mirné piti alkoholu snizuje
riziko vzniku cukrovky.
PFilisna konzumace alkoho-
lu vak toto riziko zvysuje.

PROFIMEDIA’

hodi pro piva s vysokym obsa-
hem alkoholu, kterd maji sil-
nou vuni i chut. Jejich cas
nastdvd zejména v zimnim
obdobi. Oblibend jsou na brit-
skych ostrovech, ale také v za-
mofi. Tamni slddci do téchto
takzvanych winter warmert
mnohem vic pfiddvaji riizné
druhy koteni.

Teplé pivo miiZe byt pro né-
koho nepredstavitelnou pfe-
kdzZkou. A co svarené? Zkuste
mu ddt Sanci. Tfeba v Polsku
je hlavné v ¢ase vaino¢nim ob-
libenéjsi neZ tradi¢ni svardk
z vina. Svafené pivo si snad-
no vyrobite i doma, jen je dob-
ré dbdt na vybér sprdavné
vstupni suroviny. s
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Staci jen ctyri minuty. Chlad
zoceli télo a zlepsi imunitu

Az130 stupnu
pod nulou? Zadny
problém. Kryosti-
mulace pomuze

s bolavymi klouby
nebo se zanétem.

Jak pfeZzit zimu? A jak pfitom
neonemocnét? Bude se to
zdat podivné, ale zima se dd
prezit otuZovanim jeSté vétsi
zimou! Skutec¢né je tomu tak,
protoze reakce lidského téla
na sprdvné davkovany chla-
dovy podnét vede k celé kas-
kddé fyziologickych odpové-
di, na jejichZ konci je zlepSe-
nd odolnost. A to jak proti
zimé, tak proti nemocem ty-
pickym pro toto obdobi, tedy
proti respiracnim infekcim.
OtuZovani chladem, napfi-
klad studenou vodou, je sta-
rd metoda, kterou diky situa-
ci kolem nemoci covid v sou-
Casnosti praktikuje mnohem
vice lidi neZ v minulosti. Exis-
tuje viak i metoda mnohem
novéjéi amodernéjsi, a to otu-
zZovani chladem v poldriu,
takzvand kryostimulace, pfi
teplotich mnohem niz§ich,
kolem 120-130 stupnich Cel-
sia pod nulou. Pochopitelné
je pobyt v takto studeném
prostfedi casové omezen
na zhruba tfi aZ ¢tyfi minuty.
Nicméné tato doba vystaci
k tomu, aby se projevila vyse

Terapii mlzete vyzkouset v Kryocentru v Praze 4. xrvocentrum.cz

zminénd fyziologickd odpo-

véd organismu. Tato odpoved

md dvé slozky. Prvni ¢asnou
periferni, nervové reflexni,
a druhou pozdni centrdlni,
nervové humordlni.

V prvni ¢asné odpovédi do-
chdzi ptisobenim hlubokého

chladu k zchlazeni kiiZe celé-
ho povrchu téla aZ do hloub-
ky zhruba dvou centimetri.
To vede k odkrveni — vazo-
konstrikci kiize, ¢cimz se télo
brdni ochlazeni svého jddra,
a tedy vnitinich orgdnti. Zaro-
ven krev stazend z periferie

prokrvi lépe hlubsi etdZe
a spoluptisobi tak pii odplave-
ni napfiklad nékterych pro-
duktd zdnétu nebo kyseliny
mlécné. Kdyz pak tento su-
permrdz pomine, rychle se
krev, a s ni i lymfa, pfesouva-
ji zpét do kiize, ¢imzZ urychli
odplaveni vySe zminénych
nezddoucich latek.

Druhd pozdni fize je hor-

mondlné fizend odpovéd

na slozitou reflexni reakci
vzniklou podrdZdénim chla-
dovych receptord v kizi.
Tato odpovéd zahrnuje dlou-
hodobéjsi zmény prokrveni,
vnimdni bolesti, protizdnétli-
vé tcinky a konec¢né pisobi
rovnéZ aktivaci imunitniho
systému a zde specidlné zabi-
jackych T-lymfocyth. Ty jsou
hlavnim ndstrojem imunitni-
ho systému v boji s virovymi
infekcemi. Samoziejmé je tie-
ba kryostimulaci opakovat
mnohokrdt v sériich po dese-
ti aZ dvaceti nejlépe na pod-
zim nebo v obdobi takzvané
jarni tnavy, ale pro organis-
mus je prospésné se takto otu-
Zovat po cely rok.

Pro koho je to vhodnd me-
toda? Pro vSechny, ktefi chté-
ji zleps$it obranyschopnost
proti respira¢nim nemocem
typickym pro zimni obdobi.
Pro ty, ktefi maji bolesti klou-
bi, kosti nebo svald nasled-
kem zranéni. Terapie je vhod-
nd i po operacich na dlou-
hych kostech a velkych klou-
bech nebo u zdnétlivych pro-

cesti, jako jsou chronickd rev-
matickd onemocnéni, Bechte-
revova choroba, autoimunit-
ni choroby, lupénka, roztrou-
Send skler6za a podobné.
U zminénych onemocnéni
tato fyzikdlni terapie pfispi-
vd k rychlej§i rehabilitaci
a rozcviceni. Ddle je vhodna
pro sviij imunomodula¢ni
ucinek pro alergiky a astmati-
ky. Tuto metodu sndsi dobfe
zhruba 85 procent lidi — od
déti aZ po seniory.
Kryostimulace pfi nizké
teploté vyuzivaji ¢asto v pii-
pravé nebo v rehabilitaci pro-
fesiondlni sportovci. Terapii
si oblibil naptiklad fotbalista
Cristiano Ronaldo.
Nevhodnd je pro zménu
pro ty, ktefi maji méné nez
pil roku po infarktu, mrtvi-
ci, srdec¢nich a velkych cév-
nich operacich ¢i transplanta-
cich, pro nemocné s aktiv-
nim rakovinnym bujenim,
nemocné s teplotou ¢i viréza-
mi. A samoziejmé neni vhod-
na pro vSechny, ktefi bytost-
né nesndsi zimu.
MUDr. LUBOMIR SMUK
ODBORN{K NA KRYOTERAPII

OtuZovani. Udélejte z ného verneho partnera

Tvdli v tval neutuchajici epi-
demii koronaviru si mnoho
lidi uvédomilo, jak nutné je
mit silnou imunitu, diky kte-
ré se télo dokdze pred nemo-
ci brdnit nebo ji alesponl pro-
trpét s co nejmirnéjSim pra-
béhem. Kromé uzivani vita-
minovych dopliikid a sportu
ji mGzZete posilit také otuzo-
vanim.

Napadlo vds rovnou skocit
do promrzlé feky ¢i prehra-
dy? Tak to by byla velkd chy-
ba. Télo je potieba na chlad
pomalu navyknout. Dilezité
je podotknout, Ze bude trvat
del§i dobu, nez si budete
moci zaplavat v promrzlé
fece. Dobrym zacitkem
miZe byt omyvdni se vlaz-
nym hadrem ¢i zinkou. Po-
kud byste se hned postavili

pod ledovy proud vody, moh-
1i byste velmi lehce nachlad-
nout a onemocnét. Télo je po-
tfeba na chlad pfipravit.

Studené sprcha mitize byt
dal$im krokem. ,Idedlné dva-
krdt ¢i tfikrdt denné. Diky
tomu si zacnete krdsné budo-
vat imunitu,“ fikd Stanislav
Petticek, otuZilec a zaklada-

tel veganskych restauraci
s rychlym obcerstvenim Bist-
RAWveg.

SlySeli jste, Ze otuZzilci neby-
vaji nikdy nemocni? Nenech-
te se zmylit. Mnoho informa-
ci kolem otuZovdni jsou myty
a nezaklddaji se tuplné
na pravdé. OtuZovani pfindsi
nesporné vyhody pro nase
zdravi, ale rozhodné nedokd-
Ze zabranit tomu, abyste ni-
kdy neonemocnéli. Faktem

Nez vlezete do ledové vody, trénujte ve sprse.

je, ze otuzili lidé trpi nemoce-
miméné nez ti, ktefi se pravi-
delné neotuzuji. Okolni bak-
terie na otuZilce obvykle ne-
maji tak velky tcinek. A po-
kud dojde na onemocnéni,

TP CONSULTING

pribéh nemoci je u nich mir-
néjsia nemoc také Casto rych-
leji odezni.

Dtvodi, pro¢ udélat z chla-
du svého vérného partnera,
je v3ak vice. Naucite se efek-

tivné zvlddat kazdodenni
stres, filtrovat potlacované
emoce, zlepsi se vase télesnd
zdatnost, upevni pevnei viile,
snizi se ndladovost, zmirni se
pfipadnd deprese.

Otuzovani charakterizuje
§ir§i spektrum Gc¢inkd
na zdravi, a to i diky endorfi-
nGm a adrenalinu, které jsou
pii ném vyplavovany do téla.
,Tento proces je dobrym bo-
jovnikem proti bolestem zad,
vysokému krevnimu tlaku
nebo alergiim. Vedle toho, Ze
slouzi jako dobrd forma pre-
vence proti nachlazeni, chfip-
ce a anginé, piisobi otuZovani
pozitivné i na lidskou psychi-
ku,“ upozoriiuje zastince
zdravého Zivotniho stylu
praktikujici otuzZovdni David
Buchta z Primulus.cz. MET
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najdes na hornbach.cz
/zahradaapestovani.

Kvétinac Cobble se
samozavlaZovacim systémem
a zabudovanym ukazatelem
hladiny vody usnadriuje
péstovani bylinek i v zimé. Vice
informaci na prodejnach nebo
na adrese hornbach.cz.

‘Protoie v zimé je toho na zahradé ke sklizni
jen malo, miZe$ aZ do jara zahradnicit
doma. Ale neboj se — tyto projekty jsou tak
malé, Ze se ti vejdou i na parapet.

H Reficha 7120902

H Bio tymian 6190779

H Bazalka citronova 7120987
I Petrzel kaderava 7120977
H Kvétinac na bylinky Cobble
14x14x14 cm, plast, antracit, hily
nebo Eerveny, samozavlaZovaci
systém 6702914/5/6842074

(bez rostliny) ) 7 i e 4 - ' R AT 5
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M
winshrause 3

it S nami to zvladnete.
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Kdyz poskladate vystrizky,

objevite jejich
i 7\:. -

Kousky papiru.
Pro nékoho umé-
ni, pro jiného zaba-
va. Kazdopadné
»prace“, ktera
vyzaduje fantazii

a trpélivost.

KoldzZe jsou béh na dlouhou
trat. Pro dlouhé zimni vecery
jak délané. Mdte totiZ na vy-
bér. Bud mrznout ve frontdch
na vleky a uStvat se v ndkup-
nich centrech pfi pfedvdnoc-
nim §ilenstvi. Nebo si Fict, Ze
to do jara doklepete v klidu
jako nasi pfedci, ktefi v zimé
po veCerech drali pefi a vypra-
véli si ve svitu svicek straSi-
delné historky. Na konci ne-
budou povidacky, ale tfeba
uméni. Kdyz se bude libit jen
vam, i to je velky uspéch.
Koldz je specifickd katego-
rie vytvarného umeéni a ma
jednu neskonalou vyhodu.
Nemusite na ni mit $koly. Za-
lezi jen na vasi chuti, fantazii
ataké zdrojich materidlu. Ne-
mdte sice zaruku, Ze o vase
dila bude rvacka jako o kold-
Ze Jifiho Koldfe, Miroslava
Hornic¢ka nebo Ivana Medka
Kopaninského a dalsich ces-
kych koldzZistickych hvézd,
ale zlistane vdm dobry pocit.
Tfeba i podékovani od téch,
kterym vytvor darujete.

Nezahltte si hlavu, méné
zZnamena vice

Co ke koldZim ale potiebu-
jete, to je trpélivost. Protoze
to vyZaduje napfiklad sou-
stfedovdni ,,zdrojt“. Bud zvo-
lite metodu ,,budu schovavat
vSechno, co mé v novindch
a Casopisech zaujme“ a to
pak rozstfihdte a nalepite,
nebo se hned na zac¢dtku sou-
stfedite na jedno téma, na je-
den typ pisma ¢i obrdzkd, kte-
ré pak budete podle chuti
a predstavivosti kombinovat.
Pokud se rozhodnete shro-
mazdovat vSe, dostanete se
spiSe do situace, kdy nebude-
te védét, co vybrat dfiv, natoz
abyste védéli, co vlastné vi-
bec vlastnite.

Trpélivost  potfebujete
i pro samotnou vyrobu kola-
Zi. Je dobré radé&ji déle pre-
myslet, co a kam nalepite,
neZ pak zacit pldcat vystfizek
pfes vystfizek. I relativné ne-
uspofddany shluk vystfizka
by mél mit néjaky fad, a hlav-
né: nezaujaty sledujici by se
nemél ptdt, co tim chtél au-
tor fict. Alesponl by mél mit
dojem, Ze ,,se mu to libi“.

Nestydte se! Opisujte
i od velkych mistri

Urcitou manudlni zru¢nost
koldze vyzaduji. Kdyz se zadi-
vate zblizka na nékteré z ko-
te Zasnout, jak peclivé doka-
zal vedle sebe nasklddat a na-
lepit napfiklad dlouhé a azké
prouzky rozfrezanych obrazt
nebo fotografii, jak je dokd-
zal po milimetrech posuno-
vat a ddvat jim koneény tvar,
aniz by mu jednotlivé kusy
ujely stranou. Ur¢ité bych do-
porucoval zkusit si nékterou
ze slozitéjsich koldzi od slav-
nych autord napodobit. Je to
jako s jinymi druhy uméni.
Nejdfiv  hleddte cestu
ke sprdvné technice, pak se
z toho vyloupne vlastni styl.
I kvalitni falzum je uméni.

MiiZete si vystacit s ntizka-
mi, na malé detaily ale s krej-
¢ovskymi ndstroji na stfihy
kalhot nevystacite. Hodi se i

Cernobila kolazim slusi.

Ziletky nebo Ziletkové noZe,
pravitka. Ti nejSikovnéj$i mo-
hou sdhnout po fezacce.

Ana co lepit a sklddat? Tak
tady se fantazii meze nekla-
dou. Nékdo dotvari koldze
na trojrozmérné objekty. Vr-
cholem zrucnosti jsou drevé-
né koule nebo dfevéné figuri-
ny. MliZete pro zacdtek vy-
zkouSet napfiklad tubus
na diplomy. Hodné radosti
miize trvaleji udélat i obycej-
nd krabice od bot. KdyZ ji na-
lezité dotvofrite, ucinite z ni
ozdobu knihovny, kam si ulo-
zite fotografie. Zajimavym
darkem k vyznamné&js$imu vy-
ro¢i muaze byt lahev vina
v dfevéné krabici, jejiZ po-
vrch ndlezité ozdobite.

Pofidte si nekonecnou
domaci galerii

KoldzZe jsou také pomérné
jednoduchou mozZnosti, jak
si doma priibézZné ménit vy-

druhy pibéh

2 o A . .
%‘:\.“\\ . ._ -‘ : ._..':'; :;; 3 //. -

zdobu. Vyrobite-li pét deset
koldzi ve stejnych rozmérech
a poridite-li si vhodny rdme-
¢ek, mtizete mit mésic co mé-
sicna sténé jiny obraz. Nemu-
site jedendct zbylych uklddat
za skiin nebo do sklepa. Vy-
hoda spocivd v tom, Ze na
sebe nasklddané zdloZni kol4-
Ze nezaberou moc mista.
Staré jizdenky na tramvaj
i zrusena platebni karta
Koldz, protoZe neni seSné-
rovdna pevnymi pravidly, ne-
musi byt jen Cisté novinové,
casopisecky ¢i letdkové papi-
rovd. MiiZete do ni zapojit tex-
til, fotografie z dovolenych,
artefakty z vyletd, jako jsou
vstupenky do hradt a zdm-
kd, actenky z obchodd, jiz-
denky MHD z ciziny, hodi se
také neplatnd platebni karta,
firemni visacka s vlastni foto-
grafii, uZ neplatnd stokoruna
z ddvnych cast, kterd na vds

- 1 L ASIICCT o
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vykoukne z vasi staré pené-
Zenky.

Kouzlo maji samoziejmé
co nejstarsi zdleZitosti. Nejen
utrzky ze stranek knih a ¢aso-
pisil z predminulého stoleti.
Uz pouhopouhé deset let sta-
ré noviny dodaji koldZi ne-
vSedni nddech retra. Jsou-li
trochu nazloutlé, o to lépe.

Koldze také miiZete dopiso-
vat i dokreslovat, néco jako
origindlni podpis autora. To
proto, abyste neméli pocit
uplného vykrdddni cizich nd-
padti a tvorby, coZ koldZ v na-
prosté vétsSin€ je. PAVEL HRABICA
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Béhani v zimé
]e nadherne

ZkusSeny béZecky trenér a am-
basador projektu Rozbéhdme
Cesko Milo$ Madron se s deni-
kem Metro podélil o své bé-
Zecké know-how.

Nékdo chce shodit kila,
jiny hleda vyzvu. Pro¢ si
vybrat zrovna béhani?

V prvni fadé by vas mélo bé-
hdni bavit, ale je pdr obec-
nych divodd, pro¢ to zkusit
a zacit béhat. Jde o relativné
pristupny sport pro vSechny,
a pokud se dodrzuji urditd
pravidla, md pfiznivy vliv
na zdravi a kondici jedince.

Jak by mély vypadat prvni
tydny tréninku?

Ze zacidtku bych hned ne-
mluvil o tréninku, to aZ poz-
dé&ji, kdy bude sledovan néja-
ky cil. Zpoc¢dtku je hlavni do-
poruceni pfiddvat kilometry
a ¢as béhdni postupné. ZdleZi
na vychozi kondici, ale tiplné
staci se jit obden na 30 aZ
50 minut probéhnout, viibec
u toho neftesit tempo ¢i rych-
lost, a hlavné vnimat pozitiv-
ni energii po ndvratu domd.

Jak u pravidelného béhani

vydrzet? Jaké mate figle?
Dtilezitd je pravidelnost,

najit si aspon dvakrdt tydné

ptlhodinu na béh. Funguje
mit na to partika nebo rov-
nou skupinku. Dal$i motivaci
je vysnit si néjaky cil - vzddle-
nost, vdha, zdvod - a k tomu
se priblizovat. Urcité doporu-
¢uju, aby béh nebyl jediny po-
hyb. TakZe je vhodné zafadit
napftiklad fitko nebo jiné cvi-
ceni. Bude se vdm béhat leh-
¢eji a dost moznd se i tim vy-
hnete riznym zranénim.

Kdy se pokusit o uéast v za-
vodé? Na jaké distanci?

To je véc osobnich prefe-
renci. J4 doporucuju zacit
od kratSich béhtt 5-10 km
v néjaké pékné krajiné. Po-
stupné tfeba po roce zkusit
natrénovat na ptlmaraton.

Jaka jsou specifika béhani
v zimnim obdobi? Co bys-
te doporucil?

Mné osobné se béhdni
v zimé moc libi, je stalejsi po-
¢asi a neni problém s hor-
kem. Je dilleZité se pfiméfe-
né obléknout, doporucuji ob-
1éci se, jako by bylo o deset
stupniti vice, a pak po dobéhu
se prevléknout do suchého
a priobléct se. Vyzdvihl bych
také mit v teple nabity mobil,
nejen z divodu bezpecnosti,
ale zimni fotky jsou prosté
nddherné. HAL

Zavislost

Nebyt jedné inspirativni
Zeny, mam o 15 kilo vic,
daleko vic vrasek, a hlav-
né — nepoznal bych dro-
gu, kterou jsem kdysi
opovrhoval. Tou Zenou
je moje chot Kita a dro-
gou, kterou mi ,naservi-
rovala®“, je béhdni. To
madm nejradéji rdno
pred praci: dobré ctyfti ki-
lometry na plny plyn (za
17 minut) mé nadopuji
energii na cely den, az
otravné dobrou ndladou
a ndpady, které se pfi
mém povoldni cel-
kem hodi. A ted
jeSté zabéh-
nout maraton
pod Ctyfi ho-

DAVID
HALATKA

editor
deniku Metro

Zavody i laboratoF

Také v prosinci nebo v lednu
se muzZete zucastnit bézec-
kych zavodu, ktera vam
nabudi adrenalin.

o Prazskou klasikou jsou zavo-
dy poradané Vasi ligou (5 ¢i
10 km). Vice na vaseliga.cz

o Lahudkou je Silvestrovsky
béh Jardy Stercla pofadany
v Riegrovych sadech.

o Specialnim tipem je bézecka
laboratof RunLab na Pankra-
ci. Nabizeji zde 3D analyzu
celého téla, kterd vam jasné
nastini, jak vylepsit svou
béZeckou techniku.

V pripade vaznych
trvalych nasledku
urazu 500 tisic navic

V roce 2020 si v du-
sledku iirazu fatal-

né poranilo patef a
michu 156 lidi, ktefi
bohuZel stravi zbytek
Zivota na invalidnim
voziku. Poranéni pate-
fe nejcastéji vznika po
padu z vySky

(51 % pfipadu), pii
autonehodé (34 %),
nebo po skoku do vody
(6 %).

Problematika trvalych nda-
sledkt i moZnosti finan¢né
se chradnit pojiSténim proti
témto rizikGim je vefejnos-
ti pomérné zndma. ,Presto
je tfeba toto téma neustdle
komunikovat, protoZe v pril-
zkumu jsme zjistili, Ze pres
40 procent lidi by se v téchto

pripadech spolehlo na vlastni

tspory. A to zejména u vdz-
nych trvalych ndsledkil situaci
zpravidla neresi,“ uvedl feditel
Useku pojisténi osob Petr Pro-
chdzka. Z vyzkumu také vyply-
vd, Ze 89 % lidi vi o moznosti
pojisténi proti trvalym ndsled-
kiim trazu v rdmci Zivotniho
pojisténi a 42 % obyvatel by
tuto moznost urcité zvdZzila.
Proto jsme se pro letosni pod-
zim opét rozhodli zvyhodnit
nabidku pojiSténi, a to pro
pripad skutecné vdznych trva-
Iych ndsledkil tirazu,“ upozor-

nuje na podzimni zvyhod-
néni Zivotniho pojisténi
P. Prochdzka.

Jednordzové  zvyhodnéni
500 tisic K¢ za trvalé nd-
sledky arazu, kdy dosdhne
celkové hodnoceni trva-
Iych ndsledkt tirazu mini-
madlné 50 %, ziskaji klienti,
ktefi si v obdobi od 1. 10.
do 31. 12. 2021 sjednaji
novou smlouvu s pripojis-
ténim trvalych ndsledka
drazu nebo dodatek ke
stdvajici pojistné smlouvé
s pojistnou ¢dstkou na toto
riziko ve vySi minimdlné
500 tisic K¢ A to pro pro-
dukty FLEXI i NA PRANI.
Zvyhodnéni pak Kooperati-
va garantuje po celou dobu
pojisténi a plati pro smlou-
vy sjednané pro dospélé
osoby i déti.

INZERCE

Dobfe vime, Ze pii vas
Stésti vzdycky nestoji

Proto nyni s FLEXI a NA PRANI nabizime 500 000 K¢
navic v pripadé vaznych trvalych nasledkd Grazu.

Mimoradna akce plati .
0d 1160 doBL12 2021 Kooperatlva

VIENNA INSURANCE GROUP

flexi

Zivotnt pojistént

www.koop.cz/akce

Pro Zivot, jaky je
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V dobé covidu se Cesi nenudi.
Usmév ze isek dokaze kazdy

Staci mit jen cas a chut. Tvorit mizZete s tim, co venku potkate. Na jare a v lété jsou to kvéty rostlin, na podzim barevné listy a klacky. V zimé snih.

Zabava na cely
den v pFirodé,
ktera rozviji
fantazii. Zkuste
si land art také.

Nic vds to nebude stdt. Potfe-
bujete jen Cas a chut. Pokud
zapojite i vase déti, budete
rozvijet jejich fantazii. To je
land art. Tvofit mtiZete s ¢im-
koli, co v pfirodé potkdte —
obrazy z klaciki, kaminkd,
mecht nebo listi. S pficho-
dem zimy bude parddni pou-
zit snih. Vedle snéhuldka
s nim 1ze délat nejraznéjsi
dvoubarevné mozaiky nebo
zdobit stromy, tfeba v parku.

Mezi lidmi, ktefi tvofi, je
oblibend skupina fungujici
na Facebooku pod nidzvem
,Hledej LandArt... a vytvof
dalsi“. Jedna ze zakladatelek
skupiny pro server prahazdar-
ma.cz prozradila, kde se na-
pad vzal. ,\Vidéli jsme zajima-
vy dokument o zahrani¢nim
land artu a napadlo nds, Ze to
miuZe délat kazdy, nejen vy-
hldSeni umélci. A tak jsme se
o to pokusili,“ fekla Zena, kte-
rd si pfdla ztistat v utajeni.

Svou ¢innost rozjeli loni
na podzim, kdy se na Cesko
valila dalsi covidova lavina.
Prdavé klid venku a pohyb
na Cerstvém vzduchu s tvoie-
nim dodaval potfebny relax
v Silené dobé.

Denik Metro takové aktivi-
ty doporucuje a podporuje,
protoze Cesko, stejné jako
dalsi stdty, s covidem ddl bo-
juje. Tvoite, fotte a posilejte
svoje fotky pfdtelim nebo je
sdilejte na socidlnich sitich.

Land art je umélecky smér

60. let, ktery vznikl v USA.

V uzsim smyslu slova nepatfi

k zahradnimu uméni, ale v sou-
€asné krajinné architekture se
dosud pouzivaji prvky land
artu. Hlavné tam, kde jde

o skulptury z organickych

a anorganickych materiald.

o Umélci tohoto sméru se obrati-
li proti komerénimu uméni a
méli zaporny postoj k vyrobé
uméni, které je v galeriich a
muzeich. Namisto toho tvorili
dila na pfirodnich mistech, jez
jsou tézko dostupna a nepre-

Umeéni, které vstupuje do krajin

tvofend zasahem clovéka. Dila
land artu nékdy pUsobi svou
monumentalitou. Umélci vyuzi-
vaji intenzitu vnimani a pfirod-
ni zkudenosti pozorovateld

s efekty vzneSenosti v pfirodé
a pracuji s jednoduchymi for-
mami.

Land art neboli krajinné umé-
ni ma blizko k fotografii kraji-
ny. Uplatiuje pfechod z atelié-
r(i do pfirody a ma sv{ij
predobraz v historii. Od visu-
tych zahrad kralovny Semirami-
dy pfes parky s kefovymi blu-
disti, skrze prisné vymezené

francouzské zahrady, k ¢in-
skym nebo japonskym klaster-
nim zahradam.

o Priikopnikem tohoto uméni
v Cesku byl v 70. letech minulé-
ho stoleti Ladislav Novak. Na-
sleduji ho napfiklad fotograf
Jan Pohribny, ktery vyuziva
jako tvarci postupy ve své tvor-
bé pohybovou neostrost
v kombinaci s vicendsobnou
expozici. Spojuje nejen princi-
py pohybu, vyrazné barevné
stopy ¢i monochromaticka re-
deni, ale vyuziva také svételné
malby, kterd ,zviditelnuje”

energie zvolenych prirodnich
lokalit ¢i posvatnych kament
vztylenych lidskou rukou. Dal-
$im landartovym umélcem je
Jifi Sigut. Ten se v devadesa-
tych letech vénoval technice fo-
togramu, kdyz rozmistoval

a nechaval lezet v krajiné foto-
citlivy papir, ktery po nékolika-
denni expozici ustlil. Ve foto-
grafickych obrazech zazname-
nal tvarové zlomky prirodnin,
ale i zdznam pfirodnich svétel-
nych zmén, stopy energie ¢i
pohybu hvézd, Mésice, ale tre-
ba i svétlusek a dalSich Zivych
tvor(l. ZDROJ: WIKIPEDIA.CZ

Jako tieba ¢lenové zminova-
ni skupiny ,Hledej LandArt...
a vytvor dalsi“.

,Fotky nasich prvnich po-
kusd jsme poslali prateldm
a pfekvapila nds zdplava mi-
lych odpovédi. Nejcastéji za-
znélo, Ze v této téZké dobé je
moc piijemné vidét néco hez-
kého aradostného. To nds po-
vzbudilo. Nékde jsme pii tvo-
feni nardZeli na podeziivavé
pohledy kolemjdoucich, jin-
de se lidé usmivali, néktefi se
dokonce zastavovali a chvdli-
li,“ prozradila spoluzaklada-
telka tvofivé skupiny.

Podle ni fantastické bylo,
kdyZ vyskajici déti pobihaly
po vyhrabanych cestickdch
v listi. ,,Spousta lidi si obraz-
ce fotila. A nejvétsi radost
jsme méli, kdyZ jsme zjistili,
Ze se k nim nékdo pridal. Tfe-
ba na Letné se objevily dalsi
kruhy shrabaného listi, ve
Hvézdé na stromech pfibyli
zajicci ze snéhu a roztomily
krokodyl,“ doddvd a pfipomi-
nd: smajlika z listi dokaze

udélat kazdy.... Nebo ze Sisek.
Nebo z néceho jiného. Staci
se pfi prochdzce trochu roz-
hlédnout a muZete zacit. map

Guillaume Le(jfos maluje neskodnymi barvami.

Pokud jesté nemate shrabané listi...

2x PROFIMEDIA

6x FB HLEDE] LANDART

Umélec. Tvoii
do travy obrazy

Svd dila maluje do svahi hor
nebo méstskych parka kiida-
mi a uhly, které navic na mis-
té vydrZi jen nékolik mdlo
dni. Jsou povaZovdna za netra-
di¢ni graffiti. Francouz
Guillaume Legros pod pseudo-
nymem Saype uZ vytvoril ob-
razy po celém svété. Byly k vi-
déni tfeba na louce hory u Ber-
nu ¢i u Eiffelovy véZe. map



Doplnik stravy

Pripravek ¢ vysokhy
i sokym obsahem
vitaminu C, vitaming E, zinku a selenu.

50 potahovangch tablot (]LBL‘I#EEE\E'::E

1. Selen, zinek, vitamin A a C pfispivaji k normdlni funkci imunitnih tému. Vitamin C pfispivd k normdlni hické cinnosti
GBRO.MED.CS Sl Al C prispivajitk nol c 0 systé C prisp 0 psychické ¢innos

a k normdlni ¢innosti nervové soustavy. 2. Vitamin C prispivd ke snizeni miry Gnavy a vycerpdni. 3. Antioxidanty selen, zinek,
Pl'aha a.S. vitamin C a E pfispivaji k ochrané bunék pred oxidativnim stresem. &. Selen pfispivd k normdlni ¢innosti §titné zldzy.

PRO.MED.CS Praha a.s., Tel&skd 377/1, Michle, 140 00 Praha 4, Ceskd republika
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stanku s klobasami bych

si medovmu radéji nedaval“

Jifi Poucek dlouha
léta tradicni alko-
holicky napoj ne-
musel. Ted je jeho
velkym propagato-
rem. Na co si dat

o Vanocich pozor?

Cesi a medovina. Tahle ldska
se kaZdoro¢né probouzi kon-
cem listopadu s tim, jak se
na ¢eskych a moravskych na-
meéstich oteviraji prvni ad-
ventni trhy. Jifi Poucek, ktery
v Praze provozuje specializo-
vanou Medovindrnu, i vyrob-
ci sice trpélivé opakuji, Ze me-
dovina nej lepe chutnd vychla-
zend, Cesi ji ale stdle nejradé-
ji piji ohfdtou. ,Je to vlastné
vino z medu, a tak by méla
byt pfed konzumaci vychlaze-
nd na néjakych deset az dva-
ndct stupnt. Coz je pfesné
opacné, nez si vétSina lidi

TV

Jm Poucek

ARCHIV ]. P.

mysli. Pokud vyberete méné
sladkou medovinu, je oprav-
du velmi osvéZujici i béhem
horkého letniho dne,” fika
Poucek, ktery v 1été experi-
mentuje i s koktejly. Ani
ohfitd medovina - at uz ta
klasickd, nebo ovocnd ¢i kore-
nénd — neni Zidné zvérstvo,
Poucek ji ve své specializova-

né prodeJne na Novém Mésté
v zimé sdm nabizi. Musi byt
ale sprdvné pripravend. Kdyz
si ji déldte doma, mdte cely
proces pod kontrolou, ani na
trzich ale nejste tak dplné
bezbranni. Co si miiZete snad-
no ohlidat, je sloZeni ndpoje.
Pozdaddte-li, mél by vdm pro-
dejce ukdzat lahev nebo ka-
nystr a vy si miiZete pofddné
prostudovat etiketu. Patrejte
predevsim po nic dobrého ne-
vésticim slové ,dezertni. To
oznacuje medoviny, kterym
by se podle Poucka mélo spi-
Se fikat ,nemedoviny*, tedy
takové, do kterych 1ze druhot-
né pfiddvat cukr, lih nebo
aromata. Automaticky to ne-
znamend, Ze se jednd o nekva-
litni ndpoj, prosté je to jen nd-
poj uplné jiny. Rikejme mu
tfeba medovy likér. ,, Vyrobci
musi lahve timto zptisobem
odliSovat uz pét let. Problém
ale je, Ze to néktefi obchdze-
ji. Slovo dezertni napisi maly-
mi pismeny jenom na zadni

INZERCE

OBJEVTE VANOCNI
ZAHRADU ZAZRAKII

Potéste sebe nebo své blizké pecujicimi krémovymi
texturami produktd z vanocni limitované kolekce
Sladka ostruzina od Yves Rocher a uzivejte si svatec-
ni atmosféru vsemi smysly. Cena: od 79 K¢

.yves-Rocher.cz

=

¥

stranu lahve,“ upozoriuje by-
valy aJtak Poucek.

Co sinaulici jen téZko ohli-
ddte, je teplota, na kterou
prodejce ndpoj zahfiva. Ta by
umedovin vyrdbénych za stu-
dena, tedy téch, které kvasily
uplné stejné jako vino, nemé-
la na del$i dobu pfekrodit
50 az 55 stupnid. U ndpoje,
jenzbylz nejruzné]§ich divo-
dd zahfivdn uZ pred kvaSe-
nim, je hranice o néco vyssi.
Takovd medovina uz ddvno
nemd ony blahoddrné vlast-
nosti jako med, ze kterého
byla vyrobena.

Idedlnim mistem, kde si
teplou medovinu na trzich
objednat, jsou stdnky, které
provozuji pfimo jeji vyrobci,
nebo alespon takové, kde se
proddva i med a dalsi vceli
produkty. ,Nevim, jak to
bude letos, ale v Praze obvyk-
le takové stinky napocitdte
na prstech jedné ruky,” mrzi
Poucka. ,Ur¢ité bych se vy-
hnul stdnkdm, kde proddvaji

vSechno - od klobds po puné.
Tam bych si medovinu radéji
neddval,“ doddva.

Pokud si tak jako vétSina
Cechti ddvite medovinu Je-
nom jednou ro¢né, na vanoc-
nich trzich, nezkazte si to.
I Pouc¢ek mél dlouho k medo-
viné rezervovany vztah - vni-
mal ji jako preslazeny alko-
hol, po kterém druhy den
boli hlava. Pak mu ale kama-
rdd daroval kvalitni domdci
lahev a on medoviné propa-
dl. Ve specializovaném obcho-
dé s barem v ulici Na Zderaze
ted nabizi pfes 150 druhii me-
dovin z Ceska, Slovenska, Pol-
ska, Litvy nebo Slovinska. LI

Kosmetika. Vzdy
zachrani Vanoce

Balicek kosmetiky je, stejné jako
mékké darky, nékdy milovanym, jin-
dy nesndsenym ddrkem. Ale pojdme
si Fict, Ze dobfe vybrand kosmetika
prosté nakonec vidycky potési a je
uzitecnd.

Ma to ale jednu podminku. Aby d4-
rek splnil své posldni, je tfeba pfi-
pravky peclivé vybirat a zvdzit,
komu jsou urcené. Obecné se dd Fict,
Ze napriklad pro babicku mtiZete vy-
brat sadu pro intenzivni hydrataci,
maminka oceni pfipravky s liftingo-
vym uc¢inkem a dospivajici dcera
zase kosmetiku k prevenci a péci pii
akné. Muziim, ktefi dbaji na péstény
vzhled, pak jisté pfijde vhod kvalitni
hydrata¢ni krém.

Pro zenu

Déarkova kazeta Phyris Collagen
Power obsahuje mofsky kolagen.
Siroké spektrum motskych fas md
vysoce G¢inné minerély, které vasi
pokozku zklidni, zvysi jeji regenera-
ci a dodaji ji potfebnou vlhkost. Ka-
zeta obsahuje krém a dva gely, k do-
stdni je na viviane.cz (2190 K¢).

lllm[ll
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Pro dceru

Essenté box pro intenzivni péci
pfi akné pomdhd omezovat priciny
vzniku zdnétlivych procest jiz v za-
rodku, reguluje tvorbu kozZniho
mazu a podporuje regeneraci pleti.
Set obsahuje ¢istici gel s AHA kyseli-
nami 3, zklidiujici krém a Aktivni
booster pfi akné (1750 K¢).

Pro muze

Muzi nebyvajl tak ndro¢ni na kos-
metiku jako Zeny. Pozor na sloZeni
by si ale méli ddvat také. Rada péce
Benecos for men only s viini jalovce
a mixem sedmi bylin obsahuje pro-
dukty pro télo, tvar, vlasy a vousy.
V ddrkové sadé je sprchovy gel 3v 1
a balzdm po holeni (299 K¢). 1BE
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MINUTOVA
ANTI-AGE PECE

s Zivym kolagenem FACE nebyla nikdy
: tak jednoducha a ¢inna :

Omlazujici a regeneracni Prirodni kolagen In-
ventia® FACE na obli¢ej ma gelovou konzisten- :
. ci. Nanasi se na vihkou plet vzdy pred pouzitim :
. vlastni kosmetiky nebo make-upu, proto se ne-
. musite vzdat své oblibené kosmetické znacky. -
Je vhodny k oSetieni vSech typu pleti - mladé,
. zralé, unavené, starnouci i stresované. .

Cisty, 100% pirodni, hypoalergenni, biolo- -
- gicky aktivni kolagen viditelné zvy$uje hydra-
taci, ozivuje, regeneruje, rozjasiuje a pfirozené
: omlazuje plet, vyhlazuje ji a vypina, obnovuje :
. elasticitu, redukuje vrasky a predchazi vzni- :
ku novych. Je uréeny k omlazeni a zpevnéni
: kontur obliceje, krku, podbradku a dekoltu, na :
. ochabujici oéni vi¢ka a jemnou kuizi kolem oéi :
. aust. Neobsahuje parabeny ani jiné konzervan- :
= ty. V nabidce baleni 50, 100 a 200 ml.

.....................................

J)

. ~ nejdélesidrz
J aszivym kola

J

nechat stav a kvalitu télesného kolagenu néhode.
MnoZstvi systémového kolagenu v téle oviiviuje
nejen délku a kvalitu naSeho Zivota, ale vypovida i o na-
Sem biologickém véku. Rozhoduje o stavu nasich kosti,
kloubd a pojivovych tkani, hraje i ddlezitou dlohu v kvalité
nasich cév a urcovani cévniho véku. Proto bychom ne-
méli vidét kolagen pouze jako pfipravek, ktery nas chrani
pred vraskami, ale vnimat ho ve vSech souvislostech,”
fika Eva Sojkova (*1954), zakladatelka poradenského
kolagenového centra Wellness klubu Nezestarni.cz,
ktera se v ramci zkuSebnich programd dlouhé léta zaby-
va Ucinky rGznych druhl kolagend.

ZIVY KOLAGEN V PODOBE HYDRATU
NEZAMENUJTE S HYDROLYZOVANYMI
KOLAGENY

Na trhu s kolagenem, kolagenovou kosmetikou a doplf-
ky stravy se kolagen objevuje v nejriznéjSich podobach
a nékdy je i pro odborniky velmi tézké se v té zaplavé
orientovat. V posledni dobé se vedle hydrolyzovanych
kolagend objevil novy, dosud nezndmy pojem — hydrat
zivého kolagenu nové generace, ktery vznikl po 14letém
vyzkumu a v Zadném pfipadé ho nelze zaménovat se
Zadnym z hydrolyzovanych kolagen(. Vyrabi se specialni
technologii Triple Helix Formula, ktera umoZiuje zacho-
vani Zivé struktury trojité Sroubovice a predstavuje his-
toricky prilom v dopliovani kolagenu do organismu. To
dokladaji i védecky potvrzené ucinky na rychlost obnovy
a kvalitu tvorby vlastniho kolagenu v tkanich. Metodou

S pribyvajicim vékem a stresem bychom neméli

INZERCE

IVY KOLAGEN NOVE GENERACE
A CISTY VITAMIN C PLUS

K UDRZEN| DOBRE KOLAGENOVE
KONDICE A POSILENI IMUNITY

'v dobé $ifeni koronaviru je dulezité védét, ze STRES zavratnou
rychlosti odbourava télesny kolagen a oslabuje imunitu. Proto

nepodiéhejte stresu a udélejte maximum proto, abyste si co
dobrou kolagenovou kondici, posilili imunitu
em dodavali télu i slunecni vitamin D3 a Cisty
~ vitamin C pro zdravi, krasu a vitalitu i v pokrocilém véku.

Triple Helix Formula se podafilo védctim INVENTIA® po-
sunout hydrat nativniho pfirodniho kolagenu mezi picku
v segmentu anti-age pfipravk(.

OVERENO ODBORNIKY

Pro své omlazujici a regeneraéni Ucinky se Zivy kolagen
v podobé hydratu s pfirozené obsaZenymi peptidy a elas-
tinem pravem dostava do popfedi zajmu pfednich odbor-
nika. ,Prekvapivé vysledky pfinasi nejen v oblasti krasy,
ale i regenerace”, fika vyznamny plasticky chirurg a ce-
loZivotni sportovec doc. MUDr. Jan Mést'ak,CSc., kte-
rému tento kolagen pomohl v 70. letech pfi regeneraci
téZkého zanétu pojivové tkdné Achillovy Slachy. Toto
vyjime€né kosmeceutikum U¢inné dopliiuje kolagen do
téla a dlouhodobé oddaluje pfirozené procesy starnuti.
DokaZe obohatit mezibunécnou tkan ve vSech vrstvach
pokozky o cenné aminokyseliny, €imz posiluje aktivitu fib-
roblastd ke znovuobnoveni produkce vlastniho kolagenu.

P¥i péci o dobrou kolagenovou kondici nezapomerite
na pohyb a nepodceite dostatecny prisun vitaminu C.
Pokud ho mate nedostatek ve stravé, doprejte sobé
i své rodiné nechemicky, Cisty, biologicky aktivni, le-
voto€ivy vitamin C PLUS specialné navrzeny k syner-
gickému pouzivani s kolagenem a k posileni imunity.

(2

NEZESTARNI.CZ"

Zivy kolagen nové generace

® © 0 0 00 0000000000000 000000 0000000000000 000000000000000

a i sou¢asti kloubni synovialni tekutiny.

@0 06 0000000000000 00000000 0 00

V lyofilizované podobé tvori hydrat zivého kolagenu mimoradné
ucinnou latku doplnkt stravy — kolagenovych kapsli fady INVITA

® INVITA SKIN BEAUTY plus CoQ10 - nové téméF o 100 % vice kolagenu pro udr-
Zonl krésné a pevné pokoZky, pojivovych tkdnl, prufnéha téla, ohebnych
kloubdl, zdravich viasd a nehtl. Dodévé bufikam, které maji za Ukol
tvofit a regenerovat talesny kolagen, nejdileZitéisi peptidy, voiné
aminokyseliny a hydroxylové aminokyseliny, zejména hydroxy-
prolin a hydroxylysin. Obohaceny o koenzym Q10 a vitamin E.

o INVITA ACTIVE je aktivni podporou pro klouby, vazy a $la-
chy k udrZeni kondice. Lyofilizovany hydratu kolagenu typu Il je
obohaceny o Zralo¢i chrupavku, chondroitin, glukosamin, ky-
selinu boswellovou a kyselinu hyaluronovou. Biologicky aktivni
latky v Invité Active jsou pfitomné v kloubnich chrupavkéch

INviTh,
w HETWE

doplnék stravy

© 0 0 0 e s e s e s e e s e s e s e s e 0000

© © 0 0 0 00 0000000000000 000000000000000000G0CGOCOCOCIOCIOCIOCIOCIOCIOCIOCIOCIOCIEO O

ORIGINALNi PRODUKTY S ZIVYM KOLAGENEM SI MUZETE OBJEDNAT V E-SHOPU DOVOZCE NA

www.nezestarni.cz | 775 373 379
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Jak se zabavit v teple domova.
Tvorte, hra]te, ale i dovadéjte

Dlouhé zimni vece-
ry muzete travit
také kreativné.

Zahrdt si s détmi deskovku,
vyzkouSet si jejich tviréi
schopnosti nebo i ty pohybo-
vé. Mdme pro vds nékolik
tipd, jak se v domdcim pro-
stfedi zabavit i bez pusténé te-
levize nebo brouzddni na in-
ternetu a socidlnich sitich.

Covid s nadhledem
Spolecenskd hra s ndzvem
Covid-19: Jsme v tom spolu,
ksakrul, na které se podilel
také hudebnik Ondfej Gre-
gor Brzobohaty, nabizi nd-
hled na pfetrvdvajici pande-
mii koronaviru s pfimési hu-
moru. Deskovka je nyni
k mdni za niZsi cenu - 599 ko-
run. U¢astnici si na za¢itku
vylosuji osobu, za kterou bu-
dou hrdt, a jeji povoldni. Vice
najdete na www.pythons.cz.

Staiite se botanikem
Novou nevSedni spolecen-
skou hru nabizi také Botanic-
kd zahrada hlavniho mésta
Prahy. V zahradniky a botani-
ky se celd rodina miiZe pfevté-
lit v rdmci unikdtni hry Bota-
nicus. Kromé zdbavy si dospé-
1ii déti doplni své pfirodovéd-
né znalosti. V nabidce her ne-

Vyzkousejte pracovni seity pro vase potomky.

chybi ani botanické domino
- pro zacdtec¢niky i pokrocilé
- a tradi¢ni kostky. Vice na-
jdete na www.botanicka.cz.

Psychologicka pomoc
Pracovni NebojSesit je skvé-
14 pomicka pro domadci psy-
chologickou prvni pomoc.
Obsahuje pét vzorovych dia-
logli, pét psychologickych
dvoulisti od psycholozky
a pét rostackych ilustraci. Na-
jdete vném i ndvod a inspira-
ce, jak zvlddnout nékteré
emoce, jako jsou strach z ne-
jistoty, obavy ze zmény, stres
z odmitnuti, hriiza z vlastni-
ho selhdni nebo smutek ze sa-
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Doptejte si jedinec¢né okamziky u stédrovecerniho
stolu s jednim z prémiovych piv Smichovského

vybéru, toho nejlepsiho
z napadu sladkd pivo-
varu Staropramen. Osm
kust opravdu hotkého
lezaku ve specialnim va-
noc¢nim baleni maze byt
také skveélym darkem
pro kazdého dospélého,
ktery rad zkousi neob-
vyklé pivni receptury!

Vychutnavejte zodpovédné.
Urceno pro starsi 18 let.

SmsTHE A E-LTI'-‘.«‘I

CHMEL: -

moty ¢i stdrnuti. NebojSeSit
s lehkosti otvird prostor
pro vlastni dialogy s nasSimi
strachy. Zcela bezpec¢né, bez
svédki a bez obav pomahd in-
spirovat, jak pfijit na to, co
nds stra$i. Vice mnajdete
na www.nebojmese.eu.

Pero pro domaci kutily
Hleddte origindlni ddrek
pro domdciho kutila, kreativ-
niho potomka nebo nadSen-
ce do modernich technolo-
gif? Prdvé na né mysli vSe-
strannd 3D pera a multitooly
od cCeské firmy 3Dsimo. Poté-
§i vSechny malé vyndlezce.
3D pera pomdhaji détem roz-

Hrajte siis détmi. ARCHIV

BOTANICKA.CZ

Deskovahra

vijet kreativitu, jemnou mo-
toriku a pfedstavivost. S pe-
rem mohou kreslit ve 3D, mo-
delovat, vymyslet vytvory
nebo vyuzit néktery ze stov-
ky dostupnych projektti. Bale-
ni obsahuje i knihu ndpadd,
se kterymi si vas§ potomek vy-
robi tfeba jednoduché figur-
ky, sestavi dinosaufi kostru
¢i zkonstruuje model raketo-
pldnu. Dospély kutil zase oce-
ni multitool 3Dsimo Multi-
pro. Tento ndstroj v sobé spo-
juje sedm funkci — miZete
s nim pdjet, vypalovat, fezat,
gravirovat, brousit, vrtat
i Sroubovat. Vice najdete
na www.3dsimocom. Pur

Pohyb v pokojicku

S nastupem chladného pocasi
se krati doba a moZnosti po-
bytu s détmi venku. Rodice
proto ¢asto premysleji, jak
jejich energii vybit doma.

o Pohyb je détem pfirozeny,
aikdyz jsou zavfené doma,
mély by mit k nému prostor.
»Mensi kout se Zinénkou
a cvicebnimi prvky cti mno-
hem [épe pravidla bezpec-
nosti nez zbytek domacnos-
ti, ktery pro pohyb déti neni
uzpUsoben. Na sténu pokoje
lze instalovat zebfiny, prova-
zovy zebrik & do stropu la-
novou houpacku. Pro nacvik
lezeni ruka-noha nejmen-
Sich jsou vyborné plastové
skluzavky anebo pro vétsi
déti na posileni svald konce-
tin skluzavky na palandu,”
fika hlavni fyzioterapeutka
Fyziokliniky Iva Bilkova.

Ne viechny produkty jsou
détem prospésné. Fyziotera-
peuti varuji pred vyrobky,
které podporuji ,prvni krii¢-
ky“. ,K prvnimu sedu nebo
stoji by mélo dité dospét
samo. PomUicky mu nabizeji
pouze pasivni oporu, ktera
brani zapojeni spravnych
svalll a naopak fixuje Spatné
drzeni téla,” dodava Bilkova.

Obydli. Myslete i na uklid

Jestli jste nestihli svou domdc-
nost upravit k obrazu svému
béhem loniské zimy a leto$ni-
ho jara nebo se od té doby vds
byt ¢i diim opét zanesl nepo-
fddkem, najdéte si ¢as, jak ho
opét udélat ttulnym.

Pokud uzZ pracujete z domo-
va nebo se k tomu opét
chystdte, daleZité je hlavné
mit dostatek prostoru
pro prdci, kvalitni sezeni, ale
také prijemné prosttedi, tedy
ne napfiklad vsazeny sttil ve-
dle postele v tmavém kouté
loznice. Uskromnéte se v né-
¢em jiném, ale na misté, kde
budete travit nékolik hodin
denné, se musite citit dobte.

Stejné tak je dobré vytvorit
si doma néjaké jiné misto na
pohyb nebo aspon cviceni,
ale také dalsi kout pro relaxa-
ci. At uz si ctete, prohlizite
fotky z détstvi, nebo hrajete
s partnerem karty ¢i pexeso.

Jisté namitnete, Ze doma
nemdte tolik prostoru na vse,
co jsme uvedli. Pak je tedy
nejdiive potfeba vd§ domov

pofddné uklidit. CoZ vds ostat-
né pred Vdnocemi asi stejné
¢ekd. Nemilosrdné vyhazujte
véci, které nepotfebujete
nebo jste na né uz dlouho ne-
sdhli, nejsou-li néjak cenné ¢i
citové hodnotné. Musite kaz-
dopddné védét, co kam patii,
a vzdy dany pfedmét na pfi-
slu$né misto vracet. Je také
dobré uklizet aspon vétsi vidi-
telné plochy pravidelné, byt
se vdm obcas nechce. USetii
to ¢as i vaSe nervy. Samoziej-
meé vam pii tklidu mohou po-
moci i chytré spotfebice. Tte-
ba i proto, abyste si byli jisti,
Ze madte uklizeno dikladné.
»Nékdy podlehneme dojmu,
Ze mdme doma Cisto, ale ve
skutecnosti to tak neni. V do-
mdcnostech a uzavienych
prostordch se vyskytuji nato-
lik miniaturni ¢dstecky necis-
tot, Ze je pouhym okem nevi-
dime, pfesto mohou mit ne-
blahy dopad na nase zdravi.
Proto tym 370 inZenyrt vyvi-
nul bezdritovy tyCovy vysa-
vac Dyson V15 Detect, ktery

umi diky laserové technolo-
gii odhalit i skryté nedistoty,“
fikd Adam Burkus, zdstupce
distributora znacky Dyson.
Kdyz budete pfes zimu vice
doma, myslete i vzhledem
k vys$sim cendm energii na
to, jak uSetfit. ,Nezanedba-
vejte odvzdusnovani, kterym
mizete za pdr minut zvysit
vykon vaseho radidtoru. Vé-
trejte pravidelné az ¢tytikrdt
denné oteviete okna doko-
fan a nechte vzduch vyménit.
Zamyslete se nad nastavenim
teploty, ndrust teploty o je-
den stupen zvySuje spotfebu
energie za vytdpéni o Sest pro-
cent,” radi Martin Preclik ze
spolecnosti Korado. pur



Na psychiku vyborné funguje

AVS pristroj

.10 let jsem brala léky na spani, ale spanek se nelepsil.
Az jsem narazila na AVS pristroj, se svételnymi bryle-
mi a sluchatky. Po nékolika pouzitich jsem citila zmé-
ny a za dva mésice vysadila Iéky.” Fika pani Snopkova
z Prahy.
Nejvice se AVS pfistroje osvédcili pro rych-
lou redukci stresu, unavy, depresi a nespa-
vosti. Jejich vyvoj, na kterém se podileli i no-
sitelé Nobelovych cen a NASA, trval dlouho
- pres 50 let. Zejména diky dlouhému ové-
fovani vznikla technologie s mnoha vynikaji-
cimi a garantovanymi ucinky. Vyuzit tak ma-
Zete pres 40 moznosti pro zdravi,
psychickou kondici a osobnostni
rozvoj, vcetné zrychleni uceni
nebo prevence Alzheimerovy
nemoci.

Nejprodavanéjsi AVS pfistroj

ve svété, némecky Laxman, zvy-

i psychickou odolnost béhem

nékolika minut o 27%! Zlepseni

ve vsech deviti parametrech (index

uzkosti, spanek, relaxace, koncent-

race a dalsi) popisuje klinicka studie

zhotovena na prestizni evropské kli-
nice Charité Berlin.

Nasadite si specidlni bryle a sluchatka, na pfistroji si zvolite program,
napfiklad ,,Rychly odpocinek” a zapnete start. Po 20 minutach pro-
citnete uvolnéni, odpocinuti a bez napéti, podobné jako po hodinach
kvalitniho spanku. AVS pfistroj zméni vysilanim frekvence z bryli a slu-
chatek c¢innost mozku a télesné biorytmy.

Princip je stejny, jako kdyz usinate pti drkotani kol vlaku. Ve vlaku
slysite pomalou frekvenci zvuku, ¢imZ se zpomali ¢innost neurond.
A protoze se pfi pomalé rychlosti neuront automaticky spousti spanek,
usinate. Tento objev, ktery objevil anglicky fyziolog Grey Walter, se na-
zyva ,,efekt preladéni frekvence” a je pro mozek kazdého clovéka au-
tomaticky. Pokud pfijmete smysly urcitou frekvenci, vas mozek se na ni
automaticky naladi. Staci si vybrat spravny program podle navodu. Nej-
modernéjsi AVS pfistroje obsahuji az 50 programu.

Doc. MUDr. Maria Szantova, PhD.:

+AVS pristroj umozni rychlejSie dosiahnut intenzivnu relaxaciu,
zbavit sa celodenného stresu, napétia, zvysit aktivitu imunitné-
ho systému, rychlejsie uc¢enie, umoziuje zbavenie sa negativnych

emocii — smutku, depresie. Tato moderna technoldgia spaja naj-
novsie vedecké poznatky z oblasti psycholégie za ucelom dosi-
ahnutia harmonizacie narusenej rovnovahy cloveka, vycerpaného
kazdodennym stresom z prace, rodiny, okolia a spolo¢nosti.”

Ostatné jak fika pfedni ¢esky psycholog PhDr. Petr Smolka: ,,V pfi-
padé stresu a Uzkosti neni ostuda, nechat si predepsat Iék. Ale lepsi je
pouzit AVS pfistroj.”

Tisténou brozuru o AVS pfistrojich si nyni mGzete objednat pres SMS
(zajistuje odborny garant): poslete béznou SMS s vasi postovni a emai-
lovou adresou a slovem METRO na telefon: 778 035 563. Zasilku dosta-
nete zdarma, a to véetné CD s automatickou relaxaci.

PhDr. lvan Michalek

Stres, nespavost, deprese? Na psychiku
funguje vyborné AVS pristroj.

Okamazita redukce stresu, unavy, nespavosti, depresi.
Nardst imunity, energie, pomoc pfi Alzheimerové
nemoci, lepsi uceni, dalSi moznosti.

Doc. MUDr. Vladimir K¥iz, mistopfedseda Ceské
fyziatrické spolec¢nosti:,, Pomoci AVS pristroje bojuji
uspésné napriklad s nespavosti. Nasadim si bryle |

a sluchatka, spustim program a za pal hodiny citim,
Jak pomalu upadam do polospanku.”

.#; 25 let pouzivani a garance Géink v CR.
= Spokojenost uzivateli 98% (ag. Agma).
Galaxy: °F (ag- Ag

Tisténou brozury + k .
. S atal
objednate pres SMsé_: 9

Poslete bé&znoy SMS s vagi 3 £

postovni a emailovoy adresou
a slovem METRQ na telefon:
774 444 795, Zasilku Obdril'té
zdarma véetne darku:
CD Relaxace a Cakry.

100 unikatnich vyrobkt pro zdravi. Vano¢ni ceny!

Prodejna Galaxy Praha: Anglickd 16, Praha 2,
tel. 774 444 795. www.psychowalkman.cz

Eshop: www.galaxy.cz
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Bosonoheé hoty v zimé?
Ve meésté klidné ano

Cesko a Slovensko
jsou velmocemi

v barefootovém
obouvani. Trend
je tu rozsireny vic
nez kdekoli jinde
na svéte.

Noseni barefootovych bot je
fenomén, ktery je podle jeho
zastancid de facto ten viibec
nejzdravéjsi. Pokud se v obu-
vi, kterd simuluje chtizi nabo-
so, chodi sprdvné, pfindsi
vSechny jeji vyhody, a navic
oproti skute¢nému vykraco-
vani si bez bot nohy chrani
pred stfepy, kaminky a trny.
Jak to ale barefootovi vyzna-
vaci délaji ve chvili, kdy teplo-
ta klesne k nule?

Podrazka jako papir
Zdkladnim mottem bare-
footistti je ndzor, Ze neni po-
tfeba v botdch mit nadbytec-
nou podporu, protoZe zdravd
noha Zidnou nepotfebuje.
Stejni bosochodci ale pak ne-
zfidka Slapou v teniskidch
s nékolikamilimetrovymi
podrizkami ulicemi mést
klidné i v zimé. A zejména
pfi dlouhém stdni na misté si
do barefoot fenoménu neza-
svéceny jedinec, jako jsem
tfeba jd, klade otdzku - neni
jim proboha kosa, kdyZ maji
podrdzky tenké jako papir?
Neni v zimé vyzndvat bare-
foot trochu nesmysl?
»,Barefoot je celoro¢ni
obuv. Na trhu uz existuji i
zimni barefoot boty, které
maji lepsi tepelné vlastnosti
- jsou z nepromokavych ma-
teridli, zateplené zevnitf
nebo se k nim proddvaji stél-
ky, které lépe drzi teplo.
V kombinaci jesté s teplymi
ponozkami se daji méstské
zimy, jak je v soucasnosti znd-
me, hravé zvladnout,“ fika
pro denik Metro $éf a zaklada-

Barefoot boty uz davno nejsou
osklivé ponozky s prsty

a podrazkou. | proto se Cesko
v poslednich letech stava jejich
velmoci. Svou roli také sehrava
obecna naklonnost Cechii

ke sportovnimu odivani.

o Cesko a Slovensko jsou zemé
s nejvyssim poctem barefootis-
td. ,Zajem v tuzemsku je proto
opravdu velky. Zaroven sleduje-

tel tuzemské obuvnické znac-
ky Bohempia Tomas$ Rohal.
Sprdavnd barefoot teniska ma
v poddni této znacky tfimili-
metrovou podrdzku a jde ji
tak v ruce snadno srolovat.
,Existuji také extrémni vy-
znavaci barefootu, ktefi si
vyndaji vlozku a chodi v na-
Sich botdch uZ jen na jednom
milimetru,” doddvd Rohal.

Nejen tenisky

Prdavé pldténky Bohempie
podle trzebnich expertti i od-
hadd prestizniho americké-
ho casopisu Forbes brzy dobu-
dou svét. Znacka postavila
svou image na tom, Ze prodd-

vd veganské boty vyrobené
z technického konopi. Je tak
moderné ekofriendly a zdro-
venl miiZe v rdmci propagace
vyzdvihovat klady barefootu
coby zdravého trendu. Kdyz
je vedro, je v konopnych bo-
tdch o néco lépe nezZ v téch
klasickych platénych. To vim
z vlastni zkuSenosti. Jak ale
dojde na zimni mésice, neni
konopi vZdy tim nejlep$im
materidlem.

,NaSe zimni barefooty
majisvrchni materidl z japon-
ského mikrovldkenného se-

miSe. Semi$ je kompletné ve-
gansky, vyrobeny z recyklova-
ného polyesteru, tedy
z recyklovanych PET lahvi,
a je mozné ho i ddle recyklo-
vat. Vybrali jsem ho kvili
tomu, Ze nejlépe funkcéné
i vzhledové imituje opravdo-
vy semis, a navic je podle nds
ze soucasné nabidky vegan-
skych kiizi a semis$t nejvice
ekologicky. Tyto boty jsme
navic vybavili vnitfnim ve-
ganskym koZiSkem, ve kte-
rém je nejen teplo, ale i super
pohodli,” vysvétluje Rohal.
Zimni verze bot od Bohem-
pie navic svym vzhledem jiz
tenisky uplné nepfipominaji.
Jde spiSe hybrida tenis-
ky a klasické boty
typu chelsea (viz
foto).

,Ostatni boty vyrdbime z ko-
nopné latky, kterd mad sice su-
per ekologické a funkcni
vlastnosti, ale rozhodné neni
nepromokavd. I u nasich zim-
nich bot doporucujeme boty
naimpregnovat béznymi im-
pregnacnimi prostiedky pro
zajisténi lepsi vodoodpudi-
vosti,“ dopliiuje pro denik
Metro Rohal.

Barefootova evoluce
Bohempia ale zdaleka neni

jedinou tuzemskou firmou,

kterd Sije barefooty. Minima-

listickou obuv s ndzvem Skin-
ners, kterou miiZete srolovat
a ddt do kapsy, si od stejno-
jmenné brnénské znacky mi-
Zete poridit jiZ pdtym rokem.
Zimni variantu jejich hybri-
da ponozky a boty ale zatim
v nabidce nemaji. Naopak Ces-
kd ndvrhafka a stylistka Sabi-
na Sddkovd proddvd zimni ba-
refooty dokonce i pro déti.
Cini tak pod znac¢kou SABINA
RICH.

»,Na barefoot je opravdu
spousta ndzord. Jd vie vidy
vysvétluju v porovndni s evo-
luci a zdroven v kontextu
dne$niho betonového svéta.
Ale stejné jako barefoot, tak
i ortopedické stélky maji své
pro i proti. Snazim se tedy
svou znac-

kou spis
o zdravi chodidel tak, aby
lidé znali svoji individudlni
diagnézu. A podle ni a teré-
nu, na kterém se pohybuji,
vybirali sprdvnou obuv,“ své-
fila Metru Sddkova.

§ifit povédomi

Silna ponozka miize byt
i kontraproduktivni

Pro¢ jsou Dbarefooty
i v chladnych mésicich vhod-
né nejen pro dospélé, ale
také pro déti, skvéle vysvétlu-
ji zaméstnanci prodejniho
webu littleshoes.cz. ,Kdo zku-

si, vi, Ze barefooty jsou i na
zimu idedlni. Vice mista
v boté a aktivni prdce chodi-
dla diky flexi podrdZce pomé-
hd prokrveni a termoregula-
ci. Vyrobci se mnoZi a ladi mo-
dely k dokonalosti,“ popisuje
pro denik Metro majitelka
e-shopu Kldra Borlova.

Podle ni neni idedlni ani
podcenit, ani pfecenit takzva-
ny nadmérek. Noha potfebu-
je prostor, pro spravné odvi-
nuti kroku i prokrvovdni.

,Pokud je bota tésnd, at uz
na §itku, délku, nebo v ndrtu,
sndz prochladne. Silnd ponoz-
ka nebo vice vrstev tak miiZe
byt dokonce kontraproduk-
tivni. Velky nadmérek ale
ovliviiuje kvalitu chtize
avnéjsirozmér boty je zejmé-
na u zimnich jesté o dost vét-
§i nez vnitini prostor. Neber-
te boty prilis velké, déti pak
maji tendence vticet Spicky
a zakopdvat,“ vysvétluje Bor-
lova.

Vysoké do snéhu, nizké
do mésta a na zacatky

Barefootertim zacdtecni-
kim se obecné doporucuje
koupit si prvni boty nizké,
klidné pod kotnik nebo tésné
nad.

,Tyto modely ¢asto kombi-
nuji chizi s lezenim a prdce
kotniku je zdsadni. VyS§si
boty pohyb limituji a pokud
je zac¢dte¢nik nebo naptiklad
ro¢ni dité, stejné nezvlddne
chodit v hlub§im snéhu nebo
na kluzkém povrchu. Nizsi
varianty bot jsou praktictéjsi
a pohodInéjsi do mésta, nefe-
Site, jestli kalhoty pfes, nebo
pod, sndz se obuji, dotdhnou
a na méstskou zimu obvykle

staci,” radi Borlova.

FILP
JAROSEVSKY
Wl filip-jarosevsky@metro.cz

Proé se tu simulovana bosa chuize tési tak velké oblibé?

me ¢isla nasich prodeju a vidi-
me strmé stoupajici rust i v za-
hranici, coZ jenom potvrzuje
nasi myslenku: barefoot chiize
je vnimand jako zdravy a pfiro-
zeny zpUsob chozeni, ktery si
oblibili lidé po celém svété,”
fika pro Metro Irena Vankova
z Bohempie.

o Vtuzemsku je priblizné stovka
internetovych obchod, které

se na barefoot specializuji. V je-
jich nabidkach obvykle najdete
kromé tenisek také sandaly, ba-
leriny, spolecensky se tvarici
obuv & zimni vysoké kozacky.

o Podle Klary Borlové z e-shopu
Little Shoes vedou v Cesku
spise kozené boty. Ekologicka
vlna, na které ,jede” se svymi
ekomateridly napfiklad Bohem-
pia, fréi spise v zahranidi.

o Prechod na barefoot neuspé-
chejte. Pokud jste se rozhodli
zaCit nosit tuto netradicni
obuv, je dobré se k ni propra-
covavat postupné.

o Podle fyzioterapeutd vétsina
lidi potfebuje nohy cvicit, aby
v ni mohly chodit. Chodidla to-
tiz neuméji fungovat jako
bosé. Jsou podvédomé zvyklé,

Ze je drZi pevna bota. Obuv
pak neni obecné vhodna pro
chlzi po tvrdych povrsich.
Bosonohé boty totiz netlumi
narazy.

o Vhodnost barefootd je také tre-
ba zvazit v pripadé, Ze trpite
koznimi problémy nebo se
nadmérné potite. Je to trochu
vabank. Podle milovnikd
barefootd se ale vyplati.
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Hledate to nejlepsi pro sebe a své blizké? Chcete, aby vysledek vaseho snazeni byl vzdy skvély a zdravy?
BIO mouky Pernerka vam prinesou skvélou chut a nejvy$Si moznou kvalitu z obili vypéstovaného ekologicky-
mi zemédélci. Navic za cenu, ktera vas prijemné prekvapi. Uz citite ten rozdil? Pernerka - revoluce v peceni.
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Byla jedna bagetka, ta se dala
dohromady ] mrkvi a lucinou

M|sto sezeni u tele-
vize se ted'v zimé
nastéhujete do ku-
chyné. Vedle hor
cukrovi se naucite
skvélé svaciny, slad-
kéislané, pro déti
do skoly.

Zoufdte si kazdy den, co pfi-
pravit détem, ale nékdy
i sobé ke svaciné do Skoly ¢i
do prdce? Pavlina Mahringo-
vd s Veronikou Bfichd¢kovou
nasly odpovéd a maji s ni
tspéch. Autorky prisly s ne-
tradi¢ni kuchafkou nejen
pro déti. Ani ve snu si nedo-
vedly predstavit, Ze se z ni sta-
ne knizni bestseller.

Napad ,,zoufalych“ matek

Velkd svacinkovd bichle se
zrodila diky crowdfundingu,
ve kterém prispivali pfede-
vsim fanouSci elektronické
verze knihy, jez tiS§téné pred-
chdzela, ale nejen oni. E-kni-
ha md spoustu nespornych
vyhod a kvalit, ale prolistovat
si bytelnou knihu, to je
prosté néco jiného.

,Byla to zdroven i nase po-
tfeba, jak si kazdy den pora-
dit, co udélat détem ke svaci-
né,“ svéfuji se matky, které
maji doma za zddy nejen
manZely, ale kazdd také
po dvou malych capartech.
Pavlina uz pdr let piSe blog
o vafeni s mnoha recepty
a s Veronikou se znaji z ,, kor-
pordtu”“, kde spolu nékolik
let pracovaly v tymu.

Napadlo je, Ze tento pro-
blém tripi nejspis nejen je,
ale také vétSinu rodicd pied-
Skolnich i $kolnich déti. Pro-
to se rozhodly usnadnit rodi-
¢tim kazdodenni Zivot a sou-
¢asné jim ukdzat, Ze s tros-
kou fantazie a chuti se da pfi-
pravit velkd spousta skvélych
recepttl.

Navod na kazdy den,
na cely skolni rok

»,KdyZ jsme se psanim zaci-
naly, vytvofily jsme si nejpr-
ve zdkladni oblasti, napfi-
klad jogurty, sladké a slané,
véci pecené, obloZené chle-
by, a daly dohromady vlastni
recepty. Poté jsme zacaly pdt-
rat po dalsich receptech,
a hlavné je zkouset, ochutna-
vat, kombinovat,“ popisuji
zrod svacinkové kuchatky.
Tak vzniklo 190 receptti, jak
do malé svacinové krabicky
vtésnat jidlo pro malé holky

a kluky, nejen chutné a zdra-
vé, ale také skvéle vypadajici.
Oci prece také jedi a to u déti
plati dvojndsob.

,Recepty jsme sefadily
od zafi do ¢ervna, od pondéli
do pdtku, tedy na cely Skolni
rok. Snazily jsme se postavit
tydenni pldn svacin tak, ze
napiiklad na pondélni svaci-
nu lze pripravit néco sloZitéj-
§iho uZ v nedéli, kdy je na to
vice Casu. Jak tyden bézi, jsou
recepty vétSinou jednodussi
na piipravu nebo vyuZzivaji in-
gredience z pfedeslych sva-
¢in, aby se neplytvalo.”

Autorky se proto snazily
pfivymysleni kazdého recep-
tu posuzovat také pracnost.
Ta je u kazdého oznacena
hned na zacdtku receptu bar-
vou. Do patndcti minut jsou
ndvody se zelenou kuchai-
skou ¢epickou, do pil hodiny
zZluté a nad tficet minut
s ¢epickou Cervenou.

Pomazanka z cervené fepy

-
B

Barvy jako z pralesa

Pavlina s Veronikou ani ne-
trvaji na tom, aby se rodice
privyrobé svacin drZeli strikt-
né jejich receptlit ¢i tyden-
nich pland. Berou Bichli jako
jakysi navod. ,Pokud neddte
do pomazdnky petrZel, ale pa-
zitku nebo misto tvarohu lu-
¢inu, je to jedno. Spis§ ndm §lo
o to, aby si lidé uvédomili, Ze
s jidlem si mGZou hrdt a expe-
rimentovat, ale vzdy jsou za-
kladem kvalitni suroviny.
Neni nutné mit v lednici iks
rtiznych ochucenych jogur-
td, kdyZ staci vétsi baleni po-
ctivého bilého a k tomu jed-
nu dvé kvalitni marmelddy.
A zdroven je dobré drZet se
v daném obdobi roku téch su-
rovin, které jsou pravé v ob-
chodech, a ne shdnét jahody
vlednu.“

V kniZce se také snaZily
ukdzat, ze pouzivani kvalit-
nich zdkladnich surovin ne-

Velka svaéinova bichle

Zakladem byl food blog
www.blogkuchtime.cz a pro-
jekt www.vicnezkucharka.cz.

o Ke kazdé knize je unikatni
vstupni kéd na web, kde lze
vyhledavat jednotlivé recep-
ty podle rdzného klice.

o Autorky si vsechny recepty
samy nafotily.

o Za kazdé tfi prodané knihy
vysazi ve spolupraci s Home
for Trees jeden strom.

3x ARCHIV

musi jednozna¢né zname-
nat, Ze je pokrm draZsi.
,Ve vysledku zjistite, Ze kva-
litniho jidla snite méné, pro-
toze vds vice zasyti. Rozhod-
né se najite 1épe, nez kdyz si
naplnite ndkupni kosik ho-
rou produktd, kde je sloZeni
vypsané na Sesti fadcich a po-
loviné ani nerozumite. Kdyz
se v supermarketu porozhléd-
nete po okolnich ndkupnich
kosicich, velmi casto ovoce
a zeleninu aby ¢lovék pohle-
dal. Prdly bychom si, aby nd-
kupy do budoucna vice a vice
hrdly pestrymi barvami a své-
Zesti, jako byste pravé pfijeli
z pralesa,” sméji se a komen-
tuji ptistup ke kvalitni vyzivé
obé ddmy.

Vafreni je dulezité pojitko
celé rodiny

Podle Pavliny i Veroniky
lidé v dne$ni hektické dobé
hledaji ,instantni feSeni“.

Na vSe, nejenom na jidlo. Boli
vds hlava? Sup sem s prds-
kem - a hotovo. Chybi pak
ale pozndni, Ze nic neni bez
prdce. Nejenom koldce. ,,Koli-
krdt si déti posadim na linku,
listujeme si kuchafkou a vy-
brané jidlo pak pfipravujeme
spolecné,” fikd Pavlina. Je to-
tiZ dilezité, aby dité odmala
védélo, Ze i obycejny obloze-
ny talif jen tak zni¢ehonic ne-
pfistane na stole, Ze ho musi
nékdo pfichystat.

Pravé spolecné listovani ku-
chatfkou s ndslednou spole¢-
nou piipravou patii k nejcas-
téj§im odezvdm od Ctenditi.

Cteni na dobrou noc
Svacinkova bichle se v né-
kterych domdacnostech ujala
i misto pohddek pfed spa-
nim. ,,PiSou ndm, Ze déti sivy-
biraji svaciny podle obrdzkd,
pak nakoupi suroviny a nd-
sledné je spolecné vyrdbéji.
Jedna pani, co md dvouletého
syna, ndm dokonce napsala,
Ze si vecer, misto pohdadek,
chce prohliZet svacinkovou
kuchatfku a vyddva u toho
nadSené mlaskavé zvuky, pry
jeto gurmadn,“ prozrazuji obé
autorky krasné reakce.

Vsech 190 receptd na svaci-
ny lze vyuzit i pro dospélé,
stadi si jen pfizptisobit mnoz-
stvi podle potieby. I kvili
uspéchu svacin pfipravily
obé mladé maminky pokraco-
vani. V druhém dile se vSak
vénuji obédim.

,V posledni dobé se obédy
pripravené doma stdvaji po-
puldrnéjsi, neZ tomu bylo dfi-
ve. I tato kuchafka vznikla
z na$i potfeby vytvofit néco
praktického pro co nejvétsi
pocet lidi. NaSe recepty té-
meéf neobsahuji omdcky, kte-
ré by se cestou do price, $ko-
ly nebo na vylet vylily.“

O tfeti kuchafce, kterd by
se vénovala vecefim, tento-
krdt ale neuvazuji. SpiSe je 1-
kaji polévky, které jsou jejich
srdcovou zdleZitosti a budou
pfijemnym dopliitkem kucha-
fek stavajicich. Podle ohlasi
okoli se zdd, Ze ani tentokrdt
se nemusi obdvat nezdjmu.

{ PAVEL
HRABICA
pavel.hrabica@metro.cz
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Darujte balicky plné vybranych specialit.

@ @Vybl’rejte v prodejnich nebo na: www.LAFORMAGGERIAONLINE.com

Praha | Brno | Ostrava | Plzeii | Liberec | Olomouc | Ceské Budéjovice | Hradec Krilové | Zlin | Jihlava | Litovel




Albrechtice
AS Becov
Bechlin
Bechyné Béla
nad Radbuzou Béla
pod Pradédem
Bernartice Bezvérov
Bilina Bilsko Bily kostel
nad Nisou Biskoupky
Blazim Bohumin Broumov
Brumovice Bruntal Brasy
Breznice Brezno u Chomutova
Brezova BudiSovice Bukovec
Bystrice (mésto) Bystfice nad
Pernstejnem Bystiice pod Hostynem
Bysouec Citov Cechy Celadna Genkowce
*nwr Cervena Voda Ceska Lipa C Ceska
Ceska Trebova Cesky Tésin Cicenice
nany Dalesice Daskabat Davie Décin
Orlickych horach Détmarovice Divéice
rolany Dolni Befkovice Dolni BfeZany
Dolni Lukavice Dolni Lutyné Dolni
Ini Poustevna Dolni Zandov Doubrava
ic Drozdov Diiteri Duchcov Dukovany
Sruntal) Dvir Kralové Fre v Lazné
at pod Radhostém Frydlant nad Ostravici Fulnek Horni
Dubnany Habartov Haj ve Slezsku Hanusovice Havifov
avliékiv Brod Hefmaniiv Méstec Hiuboka nad Vitavou Hluéin
{odonin Holice Holohlavy Horni Beéva Horni Benesov Horni
‘erlovice Horni Jiretin Horni Knézeklady Horni Kounice Horni
-nice Horni Plana Homni Pocaply Horni Slavkov HorSovsky Tyn
»Etalkovy Hrabésice Hrabiivka Hrabyné Hradek nad Nisou
ycan Hranice Hrdlorezy (okres MB) Hrotovice Hroznétin
istopece Hutisko-Solanec Chabarovice Chlumec Chlumec nad
~en Chomutov Chrast Chrastany Chrudim Chvaletice lvanéice
:chymov Jakubcéovice nad Odrou Jamolice Jaromér Jaroméfice
Je « JeviSovice Jigin Jihlava Jindfichovice Jiretin pod Jedlovou Kadan
zd Kamyk nad Vitavou Karlova Studanka Karvina Kasejovice
: mé Klademby nad Oslavou Kladruby Klasterec Kiatovy Klecany
mkovice Kluéenice Knoviz Kolin Kostelec nad Cernymi lesy
ufim Kovarska Kraliky Kramolin Kraslice Krasna Lipa
rizovatka Kunéice pod Ondrejnikem Kytin Lazné Kynzvart
.ibéchov Libkov sod Ripem Libouchec Liné Lipnik nad
oket Louéna Lubenec Lubomér

VoL itovany Litovel L

ome vice Mor alkov Markvartovice Médénec

k Mé ) Milade Buky Mladecko Miecice

Moravské Branice Moravicany
1251 na Hané Nectiny Nejdek Nemile
1) tel Nymburk Nyrsko Obristvi Odolena
Jles wovice Paseky Pernstejnské Jestrabi
erstejn Petr sna Plzen 7 — Radcice Plzeii 10 - Lhota
Priovice Poc: ce Prostéjov Protivin Prusy-Boskiivky
Predhbaoj Prestice > u Prerov: pice Rosice R rany
Rozna Roznov ¢ Sem ice na Han
Vitavou Slavétice v Stare
Hefminovy Stod
Siroka Niva Sluknc
Ticha Touskov Trmi
Orlici Uvalno Valasske Meazirici
Vézna Vidée VikyrFovice Vitkov
Vysoké Myto VysSkov Vys
iv Zruc n. Sazavou Z:
|

| letos jich opét rozsvitime témér 400 a rozzarime tak vanocni
atmosférou namésti a navsi po celém Cesku.
Uzijte si radostné Vanoce.
Skupina CEZ




